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Происходящие в настоящее время изменения в обществе 
характеризуются постоянным стремлением к обновлению спортивных 
результатов, что предъявляет повышенные требования к личности.
Несомненно, социальные и ценностные составляющие физической 
культуры и спорта, способны формировать, преобразовывать личность и ее 
двигательный потенциал.
Представленный в учебном пособии материал состоит из четырех глав:
- основные понятия, функции физической культуры и спорта 
(теоретические подходы к изучению спорта, как социального явления);
- теория и методика спорта;
- современные проблемы физической культуры и спорта и пути их 
решения;
- методический материал.
Психолого-педагогические аспекты физической культуры и спорта в 
единстве с освоением спортивной практики по специальности опираются на 
ключевые положения теории и методики физической культуры и спорта, 
научные труды отечественных и зарубежных ученых.
Освоение изложенного материала позволит будущим специалистам в 
сфере физической культуры и спорта, получить определенный уровень 
профессиональных знаний, умений и навыков, необходимых для 
осуществления творческой, конструктивной, организационной, 
воспитательной сторон деятельности учителя, преподавателя физической 
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ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ, ФУНКЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И
СПОРТА
1.1. Сущностные характеристики физической культуры и спорта
Развитие знания о физической культуре, систематизация
основополагающих концептуальных положений является необходимым 
условием для понимания ее социальной сущности. Образование как 
социальное явление было и остается объектом изучения, предметом многих 
наук и как следствие имеет философское толкование.
В этой связи культура на всех этапах эволюции проявляется не только в 
традициях и обычаях, но и в характере воспитания. Поэтому формирование 
человека, его всестороннее умственное, физическое, нравственное развитие, 
высокий профессионализм, компетентность и составляет сущность культуры, 
ее основное содержание.
Одним из видов культуры является физическая культура, специфику 
которой составляет ориентация на развитие биологической базы и 
физических потенций человека. Оказывая воздействие на эту сферу, 
физическая культура в силу единства и взаимообусловленности 
функционирования, материальных и духовных начал в человеке, неизбежно 
оказывает влияние и на другие сферы личности.
В частности, современные концепции воспитания разрабатываются на 
основе следующих философских учений или психологических теорий: 
психоаналитическая теория (А. Гезелл, З. Фрейд, А. Фрейд, 
Э.Эриксон); когнитивная теория (Ж. Пиаже, Л. Кольберт, Д. Дьюи); 
поведенческая (бихевиористская) теория (Д. Локк, Д. Уотсон, Б.
Скиннер); биологическая (генетическая) теория (К. Лоренц, Д. Кеннел); 
социоэнергетическая (культурно-родовая теория (Л.С. Выготский, П.А. 
Флоренский, Д. Радьяр); гуманистическая психология (А. Маслоу, К. 
Роджерс).
Мировоззренческие основы физической культуры как социального 
явления, позволяют формировать не только общественное мнение, но и 
ценностно-нормативную сферу сознания людей относительно ее значимости. 
Постоянно создаются условия для обновления методологической 
мыследеятельности и жизнедеятельности в связи с освоением ее ценностей.
Такой гуманистический подход позволяет утверждать об определяющей 
роли воспитания в педагогическом процессе.
В основе системного развития воспитательных систем лежат различные 
философские, психологические, педагогические теории и идеи, но их 
объединяет целостный взгляд на человека, стремление помочь ему 
достигнуть гармонии с миром и обществом, с самим собой, создать условия 




Воспитание осуществляется через профессионально организованный 
целостный учебно-воспитательный процесс взаимодействия педагогов и 
воспитуемых, существо которого направлено на создание условий для 
самореализации субъектов этого процесса.
В современных условиях воспитательный процесс рассматривается как 
последовательная, непрерывная смена следующих друг за другом 
воспитательных ситуаций, которые являются основным элементом 
воспитательного процесса.
Результативность данного процесса зависит не только от мастерства 
педагога его умения системно анализировать ситуацию, но и решать 
педагогические задачи в соответствии с главной целью воспитания.
Воспитательная система в образовательном пространстве 
физкультурного вуза -  динамичное явление, которая постоянно развивается и 
в своем развитии проходит в основном три этапа:
Первый этап -  развитие системы. Именно здесь осуществляется 
теоретический базис. Выработка нового педагогического мышления, 
формирование коллектива единомышленников.
На данном этапе компоненты системы работают разрозненно, 
внутренние связи между ними недостаточно прочны, преобладают 
организационные аспекты, осуществляется творческий и педагогический 
поиск, зарождаются традиции. Взаимодействие с окружающей средой в 
большей степени носит стихийный характер.
Второй этап -  становление системы. На этом этапе происходит 
развитие коллектива, органов управления и самоуправления, конечном счете 
идет отработка наиболее эффективных педагогических технологий.
Главными методами на этом этапе выступают методы организации, 
общения, опыта общественного поведения, стимулирования и мотивации 
деятельности и поведения. Поиск рациональных путей согласования темпов 
развития ученического и педагогического коллективов.
Третий этап -  окончательное формирование системы. Этот этап 
характеризуется единой целью, общей деятельностью, отношениями 
сотрудничества и творчества.
В центре внимания -  воспитание свободной, гуманной, духовной, 
творческой личности, развитие демократичного стиля руководства, 
повышение уровня культуры. Акцент внимания на методах самовоспитания, 
перевоспитания, самоуправления, саморазвития, самоконтроля и самооценки. 
В результате этого происходит накопление традиций и передача их от 
поколения к поколению.
Воспитательная среда и система взаимодействуют друг с другом, 
взаимно обогащая себя, и указывают на пути перестройки. Однако 
интеграция и дезинтеграция существуют одновременно и разрешение 






Среди немногих работ по данной тематике (В. М. Выдрин, Ю. М. 
Николаев, 1979; Л. П. Матвеев, 1975; Я. Мергаутова, Ф. Йохимсталер,1984) 
можно выделить четыре уровня классификации знания в области физической 
культуры:
1.Систематизация знаний через обоснование компонентов социального 
и биологического, их взаимодействие в процессе физкультурного воспитания 
человека. При этом первый уровень отражает систему представления о 
сущности физической культуры.
2.Фундаментальный и технологический аспекты знаний, связанные 
непосредственно с формированием теории физической культуры.
3.Частные научные дисциплины.
4.Отражает связь физкультурного знания с человеческими знаниями 
вообще, физической культуры - с общей культурой (по В. К. Бальсевичу).
Научные исследования на современном этапе рассматриваются через 
понимание обозначенной проблемы формирования физической культуры 
человека на основе философского понимания категорий социального и 
биологического.
Так, И. М. Быховская (1986); Л. И. Лубышева (1996) отмечают, что 
проблему формирования физической культуры человека можно плодотворно 
решать только на основе идеи единства и взаимообусловленности категории 
социального и биологического, эти компоненты в человеке в единое целое и 
является сферой их гармонизации.
Это подтверждается и взаимосвязью телесного и духовного в человеке, 
где главным является принцип их единения, целостности и гармонии, 
отмечает Н. Н. Визитей (1989).
Связующим звеном между социальной средой и организмом человека 
является личность, характеризующаяся не биологическими, а социальными 
качествами, полагает Л. А. Мильштейн (1974); Л. И. Лубышева (1996).
При этом необходимо учитывать, что становление физической 
культуры в обществе целесообразно рассматривать как смену качественных 
состояний развивающегося объекта, отмечает Ю. М. Николаев (1976).
Под влиянием научно-технической революции в ней происходит 
процесс сложных изменений. Она становится объективной потребностью 
общества и личности, социальной ценностью, важной частью культуры. 
Совершенствуется сущность физической культуры, связанная с 
предъявлением к ней требований гармонического сочетания физических 
качеств с рядом способностей психического и интеллектуального порядка.
Физическая культура функционально приспосабливается к 
развивающимся потребностям общественно-экономической системы, в связи, 
с чем в ее сфере формируются разнообразные специфические виды 
человеческой деятельности.






Физическая культура становится системой, приобретает сложную 
структурно-функциональную организацию как закономерный итог развития 
системы физического воспитания (не исключающий ее).
В силовом же поле субъектно-объектных отношений (в том числе и 





В основе физической культуры находится двигательная деятельность 
человека с использованием физических упражнений, направленных на 
развитие и сохранение его сущностных (физических и духовных) сил.
В процессе ее решаются различные задачи, связанные с анатомо­
физиологическим, психологическим, эстетическим, нравственным и т. п. 
воздействиями на человека, удовлетворяются его многообразные
расширяющиеся потребности, а, следовательно, в сфере физической культуры 
появляются и специфические виды деятельности культурного характера.
И здесь уже правомерен переход от физических упражнений - 
основного средства физического воспитания - к физкультурной деятельности 
и ее видам (физкультурно-рекреационной, физкультурно-образовательной, 
физкультурно - спортивной, физкультурно-реабилитационной) как основному 
средству физической культуры, где физические упражнения будут выступать 
ее главным элементом. Физкультурная деятельность (связанная с освоением, 
совершенствованием, поддержанием и восстановлением ценностей в сфере 
физического совершенствования по самореализации духовных и физических 
сил человека) и будет тем общим основанием, определяющим формирование 
физической культуры человека в ее телесно-духовном единстве, 
объединяющей ее различные формы и виды. Именно в процессе этой 
деятельности формируется человек и в культурном отношении, ибо 
действительным содержанием культуры, в том числе и физической, является 
его развитие - в совокупности образующих его отношений, сил, 
способностей, потребностей и т.п. Физические качества, двигательные 
умения, навыки, спортивные достижения и т.д. (несомненно, сами по себе 
являющиеся важными) есть лишь предметная, внешняя форма физической 
культуры. Ценность их определяется достигнутым уровнем развития самого 
человека, его личности. Связь культуры физической и ее видов (базовой, 
образовательной, спортивной, рекреационной, реабилитационной) с 
физкультурной деятельностью (и ее видами) становится понятной тогда, 
когда последняя раскрывается как условие производства не только 
предметных форм физической культуры, но и человека во всей целостности 
существования.
Исследование и изложение сущности физической культуры должно 
составлять содержание теории физической культуры. Система связей и 
отношений между различными сторонами объекта, предмета и предметной 




Создание различных тренировочных систем, тренировочных устройств 
является отражением развития технических характеристик движений и 
культуры исторических формаций.
Именно поэтому возникает необходимость передачи знаний от 
поколения к поколению. Конструирование любых технических средств, в том 
числе связанных с физической культурой и спортом основано на 
естественнонаучном процессе познания и рациональности.
1.2.Технологии подготовки к предстоящей деятельности в сфере 
физической культуры и спорта
Основная цель политики государства в области физической культуры -  
оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, 
гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.
Физическая культура -  составная часть общей культуры, область 
социальной деятельности, представляющая собой совокупность духовных и 
материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях 
физического развития человека, укрепления его здоровья и 
совершенствования его двигательной активности.
«Образование» и «здоровье» - категории, отражающие важнейшие 
ценности современной культуры и существенные характеристики образа 
жизни человека, они взаимосвязаны как на уровне анализа деятельности 
конкретного учебного заведения, так и на уровне деятельности конкретного 
педагога.
Важность поиска эффективных технологий определяется следующими 
наиболее значимыми целями:
1. Формирование педагогической позиции будущего учителя 
физической культуры, связанной с системой профессиональных ценностей и 
приоритетов.
2. Формирование профессиональных компетенций как нового 
результата профессионально-образовательного процесса, ориентирующего 
выпускников физкультурного учебного заведения на решение реальных 
профессиональных задач.
С точки зрения современных подходов, целью физического воспитания 
в образовательных учреждениях является содействие формированию 
всесторонне развитой личности в процессе физического совершенствования.
Основным двигателем развития и модернизации системы образования 
является педагог, его профессионализм и компетентность.
В качестве средств достижения этих целей рассматриваем 
использование здоровьесберегающих профессионально-ориентированных 
технологий в подготовке учителя физической культуры.
В Концепции развития в условиях модернизации педагогического 
образования, это нашло свое отражение в модели формирования и развития 
профессиональных компетенций учителя физической культуры в области 





Технологии дифференциации и индивидуализации предполагают учет 
индивидуальных функциональных возможностей организма школьника, 
студента при построении занятий по спортивным дисциплинам. 
Здоровьесохранная ценность такой модели организации занятий заключается 
в том, что она позволяет учитывать индивидуальные показатели физического 
состояния организма, дозировать в соответствии с этим физические нагрузки 
и тем самым конкретизировать задачи учебного процесса. С этой целью в 
начале учебного года проводится тестирование, которое позволяет 
определить исходный уровень физической подготовленности школьников, 
студентов. На основе мониторинга физической подготовленности студенты 
распределяются на три группы: сильную, среднюю и слабую.
Критериями дифференциации выступают: состояние здоровья
занимающихся; антропометрические данные; уровень физической кондиции.
При последующем отборе содержания и методике построения учебного 
занятия преподаватель учитывает результаты тестирования.
Деление на группы не является жестко заданным на весь учебный год. 
Их состав меняется в зависимости от видов двигательной деятельности и 
положительной динамики развития двигательных качеств.
Проводя самодиагностику функционального состояния организма, 
определяют темп и характер выполнения индивидуальных заданий. Это 
позволяет отследить динамику физического здоровья, сформировать 
собственную позицию по отношению к своему здоровью и по отношению к 
физической культуре как ценностям.
Наибольшие трудности педагоги испытывают не при решении задач, 
связанных с организацией, планированием, методикой предъявления 
материала, а при столкновении с проблемами психологическими и социально­
психологическими, исключительным потенциалом обладает процесс 
активизирующего общения -  новаторский подход к решению проблемы 
коммуникативной компетентности личности.
Определив общение как взаимодействие субъектов, в процессе которого 
происходит взаимная трансляция внутреннего "Я" субъектов, на первый план 
выводит функцию преобразования духовного состояния в общее достояние 
субъектов общения. В этом внутреннем обогащении и состоит огромное 
значение общения. А его отсутствие принимается как обеднение внутреннего 
мира человека, лишенного познать иные, чем в его личностной структуре, 
отношения, мысли, переживания, идеалы, отмечает Н. Е. Щуркова (1996).
В этом случае общение выступает как самостоятельная деятельность. 
Общение здесь является и мотивом, и средством, и целью коммуникации. 
Наглядно процесс коммуникации на различных уровнях можно представить, 





Рис. 1 - Простое взаимодействие (на бытовом уровне)
S S
Рис.2 - Общение в его потенциальном развертывании, удовлетворяющее 
жизненные потребности (в том числе, потребность в получении знаний)
Рис.З - “Общение ради общения”. Коммуникация как взаимная трансляция 
одного “Я” другому “Я” своего внутреннего мира
Самым действенным и продуктивным является третий вид общения. 
Общение такого рода может иметь место только при достаточном уровне 
коммуникативной компетентности участников общения. Общение может 
быть стимулирующим: с одной стороны, это -  эмоциональное
стимулирование (создание условий, при которых возможна культивация 
положительных эмоций), с другой стороны, это -  интеллектуальное 
стимулирование. Каждое занятие представляется как задача, которую нужно 
решить, и решение зависит от каждого участника общения, от его опыта, 
образованности, интеллекта, отмечает М. И. Лисина (2000). Анализ 
определения и вышеперечисленных положений позволил нам разработать и 
представить модель активизирующего общения следующим образом (рис. 4).
Таким образом, процесс активизирующего общения есть двусторонний 
активный процесс взаимодействия, направленных на совершенствование 
системы подготовки молодых специалистов к практической педагогической 
деятельности.
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Коммуникативная ситуация




1.3 Спорт как предмет изучения наук и часть культуры
В последнее время спорту уделяется особое внимание: по случаю 
праздников проводятся спортивные мероприятия, например, массовые забеги, 
соревнования по уличному баскетболу и т.д. Однако, бытует мнение, что 
используются неправильные способы представления спорта, например, 
трансляция спортивных программ в неудобное для основной массы зрителей 
время (слишком рано или слишком поздно), подача материала журналистами, 
когда неправильно расставляются акценты.
Важно, что спорт присутствует в общественной жизни и играет 
немаловажную роль.
Итак, спорт -  это значимое социальное явление, несмотря на это он 
совсем недавно попал в область внимания социологов. До сих пор существует 
мнение, что он прерогатива спортивных наук. Все же сегодня большинство 
исследователей согласны с тем, что его нужно изучать не только с точки 
зрения физкультурной техники, методов преподавания, но и как социальное 
явление.
Физическая культура и спорт являются объектом изучения множества 
наук педагогики, психологии, истории, теории физической культуры, в том 
числе и культурологии. Каждая из этих наук выделяет в спорте 
интересующие ее аспекты и подвергает их тщательному рассмотрению:
- педагогика изучает методы преподавания физической культуры;
- история -  исторические предпосылки появления физической культуры 
и спорта;
- теория физической культуры -  технику и методику выполнения 
физических упражнений и т.д.;
- социология исследует социальный генезис, социальную роль и 
социальные функции физической культуры и спорта.
Социология в отличие от других наук стремится к более целостному 
изучению физической культуры и спорта и совмещает в себе элементы 
многих других наук.
Спорт, спортивную деятельность всегда считали частью 
общечеловеческой культуры. Культура, в том числе, описывает, как 
появляются формы, как нечто делается человеком. Как строятся здания, 
рисуются картины, создаются тексты, которые тоже своего рода форма. В 
случае со спортом и физической культурой человек строит свое собственное 
тело. Он приводит его в соответствие с требованиями и необходимостью 
определенного вида спорта.
Затем с помощью своего тела он создает различные формы, это может 
быть тело одного человека (как в художественной гимнастике) или несколько 
тел (как в футболе).
Исследователи культуры стараются объяснить, почему спорт так 
притягателен, в чем его красота и не могут дать точного ответа. Несмотря на 





Так автор статьи, Ханс Ульрих Гумбрехт (Гумберт Ханс Ульрих Форма 
насилия. Похвальное слово красоте спорта // Неприкосновенный запас 2004 
№3 С. 83).
утверждает, что наслаждение, получаемое от спорта -  бескорыстно, то 
есть, нет объективных причин (оснований, корысти) восхищаться им, 
созерцание спорта не идет на пользу нашему здоровью или благополучию. 
Именно это имеют в виду более поздние философы и критики, когда пишут 
об автономности и изолированности искусства. Ханс Ульрих Гумбрехт 
отмечает, что в этом спорт близок к искусству.
Хотя надо заметить, что здесь, в первую очередь, речь идет о зрителях 
спортивных состязаний, а в спорте участвуют спортсмены, тренера, 
менеджеры, которые видят спорт не только со стороны, но и изнутри, это уже 
будет несколько иной ракурс, о котором надо рассказывать отдельно, будет 
ли он близок к искусству.
Следующая тема, которую исследователи не оставляют без внимания -  
это тема ценностей в спорте. Что действительно ценно в сфере спортивной 
деятельности, какие ценности выбирают спортсмены: честность или победа 
любой ценой. Интересен вопрос, каким образом в спорте сочетаются красота 
и насилие.
Притом это сочетание отличается гармоничностью и у наблюдателей 
обычно не возникает вопросов, почему это происходит и как это возможно. 
Конечно, насилие варьируется в различных видах спорта, главным образом, 
оно связано с тем, какая в данном виде спорта принята дистанция.
В контактных видах спорта она соответственно выше, например, в 
футболе, регби, хоккее. Борцовские виды спорта бьют все рекорды по степени 
насилия (Гумберт Ханс Ульрих Форма насилия. Похвальное слово красоте 
спорта // Неприкосновенный запас 2004 №3 С. 83).
Другая тема, которая освещается в статьях -  это тема честной игры. 
Честная игра как социальная норма и ценность родом из спорта, но со 
временем получила более широкое распространение (Ханс Ленк Этика спорта 
как культура честной игры // Неприкосновенный запас. 2004. №3. С. 88).
Однако в спорте, когда результат становится основной целью, нередко 
поощряются бесчестные способы достижения успеха. Исследователей 
интересует, не приведет ли это к «полному исчезновению идеи честной 
игры». Получается своего рода противоречие: во-первых, жесткая
конкуренция, в условиях которой необходимо добиться результата, во- 
вторых, ведение честной игры. Ханс Ленк предлагает разделять честную игру 
на два вида: формальная и неформальная (честная игра понимается как 
джентльменское поведение, рыцарство, как раньше на олимпийских играх).
Пьер Кубертен отмечал, что олимпийские игры отличает рыцарский 
дух, основная идея -  честное и равное соревнование. Это пример 
неформальной честной игры.Формальная честная игра -  это своего рода 
норма, которой необходимо подчинится, кто нарушает норму, бывает 
наказан, к нему применяются негативные санкции вплоть до исключения. 




Неформальная честная игра шире формальной, в ней также нужно 
уважать противника, того с кем соревнуешься.
В истории Олимпийских игр есть целый ряд примеров неформальной 
честной игры. На играх 1928 года французский фехтовальщик Люсьен Годен 
был задет рапирой противника. Когда судья провозгласил: «Не попал». Годен, 
вышел вперед и сказал, что попал. Результаты соревнования были 
пересмотрены не в его пользу.
В Мельбурне (1956) была отменена дисквалификация олимпийского 
победителя в беге с препятствиями на 3000 метров, так как соперники, 
бежавшие за ним, заявили, что он их не задерживал (Ханс Ленк Этика спорта 
как культура честной игры // Неприкосновенный запас. 2004. №3. С. 89).
Сегодня атмосфера олимпийских игр несколько иная и трудно 
представить, что такое возможно, часто создается видимость честной игры, 
главное, чтобы не уличили, не заметили, а ситуация с допингом, который 
осуждается официально, но в тайне используется и поощряется изготовление 
новых препаратов, еще не известных в качестве допинговых и сложно 
выявляемых. Темы, описывающие спорт как часть культуры, несомненно, 
близки к темам социологическим.
Следующая наука, которая нашла свое приложение к спорту это 
психология.
1.4 Психология спорта
Психология спорта развивается вместе со спортивным движением. 
Рассмотрим наиболее важные темы, изучаемые этой наукой. Среди 
социально-психологических проблем особое место занимает проблема 
оптимизации взаимодействий спортсменов в команде. Специалисты все 
больше внимания обращают на механизмы освоения ролей спортсменами в 
процессе взаимодействия. Бывают ситуации, что ролевые ожидания не 
совпадают с истинными возможностями, что приводит к снижению 
эффективности деятельности спортсмена в команде. Конечно, с увеличением 
продолжительности взаимодействия и достижением успеха внутренняя 
сплоченность команд становится более выраженной.
Психология спорта также изучает конфликты, появление которых в 
команде неизбежно, так как они обязательно сопутствуют процессу ее 
развития. Но затяжные межличностные конфликты нежелательны, потому 
что ведут к нарушению взаимодействия и ориентируют спортсмена не на 
результат, а на субъективное разрешение конфликта.
Спортсмены могут использовать различные стили разрешения 
конфликтов (соперничество, сотрудничество, компромисс, уклонение, 
приспособление).
Изучаются особенности взаимного восприятия спортсмена и тренера; 
факторы их взаимопонимания; причины и пути разрешения конфликтов; 
особенности работы тренера с юными спортсменами; особенности 




Существует также проблема исследования личности спортсмена, 
например, ориентации его на себя или, прежде всего на задачу.
Решается проблема повышения роли интеллектуальных моментов в 
спортивной деятельности.
Сейчас инструмент психологии спорта используется в различных 
отраслях знаний, связанных с необходимостью оптимизации деятельности 
человека в экстремальных условиях (деятельность военнослужащих, 
сотрудников МЧС и т.д.).
Что касается точек пересечения психологии спорта с социологией 
спорта, прежде всего они находятся в плоскости социальных связей: 
взаимодействия спортсменов в команде, тренера и спортсмена, а также 
проблема воздействия образа жизни спортсмена на его социальное поведение.
Психология спорта могла бы найти свое применение при изучении 
темы, которая изучается и социологией спорта, «спорт и СМИ», в частности, 
таких ее аспектов как использование образа спортсмена в рекламе, способы 
отражения спортивных событий в СМИ, использование образа спорта в 
манипулировании общественным сознанием и т.д.
Психология и социология пересекаются при изучении «мотивационных 
конструктов» спортсмена, а также целевых доминирующих ориентаций на 
собственное «Я» или «на задачу».
Такие ориентации во многом определяют отношение спортсмена к 
тренировке, к партнерам по команде.
Так, в командных видах спорта слишком озабочены повышением 
собственного социального статуса, что не может не сказаться на 
психологическом климате команды.
На первый взгляд проблема дает решение сугубо практических 
вопросов, где социологическое тесно переплетается с психологическим, 
поэтому сотрудничество психологов и социологов оправдано.
1.5 Социология спорта как наука
Наука -  это специфическая деятельность людей, которая имеет цель; 
конечный продукт; методы и средства его получения; направлена на 
некоторые объекты, выявляя в них свой предмет; представляет собой 
деятельность субъектов, которые, решая свои задачи, вступают в 
определенные социальные отношения и образуют различные формы 
социальных институтов.
Итак, цель науки -  это получение знаний о реальности. Социология 
спорта получает и накапливает знания о спортивной реальности. Социология 
физической культуры и спорта выясняет структуру, механизмы и характер 
общественных отношений и взаимодействий в сфере физической культуры и 
спорта, рассматривает и изучает роль и место физической культуры и спорта 
в образе жизни людей, а также социальные взаимоотношения людей в связи с 




Социология физической культуры и спорта в основном пользуется 
категориальным аппаратом теории физической культуры для описания 
специальных физкультурных явлений, а так же категориальным аппаратом 
социологии. Это происходит из-за того, что именно на стыке социологии и 
теории физической культуры образовалась социология физической культуры 
и спорта. Надо отметить, что из всех наук, которые изучают физическую 
культуру и спорт, социология более остальных стремится к целостному 
изучения данного явления, в том числе совмещая и обобщая знания других 
наук.
Итак, перечислим некоторые категории социологии физической 
культуры и спорта, они являются основными объектами изучения этой науки, 
по мнению ряда российских специалистов: соматическую (физическую) 
культуру - природное тело человека, вовлеченное в процесс социализации и 
«окультуривания»; физкультурную деятельность - определенные формы 
двигательной активности человека, которые часто называют также 
"занятиями физическими упражнениями"; спорт -  особую разновидность 
соревнований ("спортивные соревнования"), подготовку к ним, а также 
связанные с ними социальные отношения, институты, нормы поведения и т.д.
Все другие объекты, изучаемые данной наукой, являются: элементами 
указанных выше объектов (например, спортивное соревнование по 
отношению к спорту, физическое воспитание по отношению к соматической 
культуре и т.д.); их разновидностями, формами проявления (например, спорт 
для всех и спорт высших достижений, а также спортивное и олимпийское 
движение по отношению к спорту, физическая рекреация и лечебная 
физкультура - по отношению к физкультурной деятельности и т.д.).
В социологии физической культуры и спорта постоянно происходит 
пересмотр основных категорий, их взаимосвязей и структуры. Так внутри 
категории спорт выделяют 2 подкатегории. Весь спорт делят на массовый и 
спорт высших достижений. Это общее мнение большинства специалистов.
Структура массового спорта - его составляющие - не вызывает 
дискуссий среди российских специалистов, как теоретиков, так и практиков, 
но взгляды на структуру другого направления спортивного движения - 
структуру современного спорта высших достижений - в методических и 
управленческих литературных источниках значительно различаются.
Одни авторы делят его на олимпийский и профессиональный спорт, 
другие - на профессиональный супердостиженческий и профессиональный 
коммерческий.
И. И. Переверзин в работе «О структуре современного спорта высших 
достижений и социально-правовом статусе спортсменов-профессионалов» 
(Переверзин И.И., Суслов Ф.П. // Теория и практика физ. культуры. 2002. №5. 
С. 57.), отмечает: «... структурирование современного спорта не позволяет 
специалистам надежно прогнозировать его развитие, организовать целевую 
подготовку спортсменов и оказывать им оправданную государственную 
поддержку, а в системе подготовки специалистов в учебных заведениях 





В связи с этим разделять спорт высших достижений на 
«профессиональный» и «олимпийский» нелогично, так как на Олимпиадах 
профессионалов выступает все больше и больше.
Следующим таким признаком является наличие методов и методологии 
исследования социальной реальности. Методы и методологию социология 
спорта заимствует у академической социологической теории. Теории, 
которые социологи используют, при изучении спорта, рассмотрим подробнее 
позже. Институализация науки подразумевает, что некоторое количество 
людей вступают в определенные социальные отношения и образуют 
социальный институт науки.
Социальный институт науки включает все от книжных, публикаций до 
семинаров.
1. Существует группа людей, которые считают себя социологами 
спорта и другие признают их позицию,
2. Издаются книги, учебники по социологии спорта, в периодических 
журналах печатают статьи,
3. Имеют место комитеты, организации, объединяющие социологов 
спорта и представителей смежных дисциплин,
4. Выше перечисленные организации проводят конференции, 
семинары, на которых идет обмен опытом.
Итак, социология спорта обладает всеми вышеперечисленными 
качествами: цель, у нее есть свой объект и предмет исследования, методы 
исследования и исследовательская методология, а также свой категориальный 
и понятийный аппарат.
Хотя первые тексты по социологии спорта появились еще в начале 1920 
гг. эта дисциплина не развивалась до 1960 гг. в Европе и Северной Америке. 
Становлению и развитию социологии физической культуры и спорта в мире в 
немалой степени содействовал Международный комитет социологии спорта 
(International Committee for the Sociology of Sport (ICSS)) при ЮНЕСКО, 
который был создан в 1965 и включал в себя представителей, как наук о 
физическом воспитании, так и социальных наук.
Исследователи с различным опытом в социологии начали развивать 
социологические определения спорта проводить исследования социальных 
аспектов спорта, и разрабатывать учебные курсы для студенческие, 
магистерские и докторские курсы и программы. Исследовательские темы 
включали такие как спорт и социализация, спорт и социальная 
стратификация, спортивные субкультуры, политическая экономика спорта, 
спорт и девиация, спорт и СМИ, спорт, тело и эмоции, спорт и насилие, 
спортивная политика и национальная идентичность, спорт и глобализация.
Именно с этим событием многие социологи связывают возникновение 
социологии спорта как самостоятельной дисциплины. Позднее созданный 
комитет стал официальным исследовательским комитетом Международной 
социологической ассоциации.





1. Международная организация социологии спорта (International 
Sociology of Sport Association (ISSA, бывший Интернациональный комитет 
социологии спорта (International Committee for the Sociology of Sport (ICSS)), 
основана в 1965)), публикует журнал International Review for the Sociology of 
Sport.
2. Международная социологическая ассоциация (International 
Sociological Association (ISA))
3. Официальный комитет Интернационального совета по спортивной 
науке и физическому воспитанию (ICSSPE (the International Council of Sport 
Science and Physical Education)).
4. Северо-Американское общество социологии спорта (NASSS, the 
North American Society for the Sociology of Sport), издает Sociology of Sport 
Journal.
5. Европейская коллегия спортивной науки (European College of Sport 
Science (ECSS)).
Интернациональная организация социологии спорта (ISSA) является 
своего рода связующим звеном перечисленных выше организаций, через нее 
происходит их взаимное общение.
Ниже представлены некоторые из тем, которые обсуждаются на 
конференциях, проводимых ISSA:
1. Пол, спорт и социология
2. Спорт и СМИ
3. Спорт и глобализация
4. Спорт равенство и неравенство
5. Спорт как социальный капитал
6. Спорт, тело и вопросы здоровья
7. Элитный спорт, олимпийский спорт и общество
8. Спорт и вопросы, связанные с окружающей средой
9. Этничность, расизм и спорт
10. Спорт и национальная идентичность
11. Социальная политика спорта и общество.
Кроме перечисленных выше организаций существуют и центры, 
занимающиеся социологией спорта. Университет в Ватерлоо в Канаде 
(University of Waterloo in Canada). В Северной Америке несколько таких 
центров, Северо-Восточный Университет в Бостоне, Иллинойский 
Университет (University of Illinois), в Европе Лестерский Университет в 
Англии (Leicester University) , и University of Jyvaskyla, Финляндия; в Азии 
Tsukuba University, Япония.
По большей части исследования ведутся небольшими группами ученых, 
иногда даже отдельными учеными.
Однако образовано еще несколько новых центров таких, как University 
of Toronto в Канаде, Loughborough University в Англии и University of Otago в 
Новой Зеландии.
В сфере социологии спорта в настоящее время числятся 4 журнала. Эти 




1. International Review for the Sociology of Sport (IRSS),
2. Sociology of Sport Journal (SSJ),
3. Journal of Sport and Social Issues (JSSI),
4. Culture, Sport, Society Leisure Studies;
5. Japanese Journal of Sociology of Sport.
Это описание социологии спорта на Западе, которая имеет все признаки 
институализации: во-первых, регулярно издаются журналы, написаны
учебники и справочная литература, во-вторых, разработаны учебные курсы и 
программы, в-третьих, существуют организации и отдельные специалисты, 
занимающиеся социологией спорта.
Цели социологии спорта (точка зрения западных социологов):
1.Изучение роли, функций и значения спорта для жизни людей и 
общества, которое они формируют (образуют).
2.Описание и объяснение появление и распространение спорта во 
времени и в различных обществах.
3.Описание процесса социализации в условиях современного спорта, 
через спорт и вне спорта.
4. Изучение ценностей и норм доминирующих, появляющихся и других 
культур и субкультур в спорт.
5.Исследование как использование власти и стратифицирующая 
природа спорта создает дополнительные возможности и устанавливает 
ограничения для включения в спорт и успешного участия в нем как 
участников, организаторов, так и зрителей.
6.Изучение путей изменения спорта в ответ на социальные изменения в 
обществе.
7.Содействие как пополнению базы знаний социологии, так и 
формированию политики, которая будет гарантировать, что мировой спорт 
будет оказывать все меньше и меньше негативного влияния на жизнь людей и 
природные ресурсы.
Социология спорта также занимается критической проверкой 
устоявшихся взглядов на роль и функции спорта в различных обществах. 
Пытаясь изменить привычные и считающиеся доказанными точки зрения на 
различные аспекты спорта, социология спорта стремится к выработке 
социологически и научно адекватных оценок, которые могут повлиять как на 
решения и действия людей, так и на политику органов власти или спортивных 
организаций.
Вместе с тем, как в социологии спорта, так и в общей социологии 
существует несколько различных подходов к рассмотрению взаимосвязей 
между спортом и обществом. При этом в социологии спорта существуют 
некоторые принятые общие допущения. Например, социологи спорта, 
рассматривая микро- или макро- аспекты спорта, часто стараются поместить 
свое исследование в более широкий культурный или структурный контекст.
В контексте спортивных наук социология спорта стремится к выработке 






Это подразумевает критическую оценку стоимости, выгод, затрат и 
возможностей всех, вовлеченных в современный спорт, а не рассмотрение 
эффективности элитных спортсменов. Социологи исследуют спорт так, как 
они бы исследовали религию или медицину, - на предмет выявления аспектов 
общего состояния человека.
Таким образом, социология спорта не только дополняет общую 
социологию в качестве дочернего вида исследований, но и изменяет 
спортивный мир. Учитывая это, исследователи стараются развеивать 
популярные мифы относительно спорта, занимаются критической оценкой 
действий наиболее влиятельных групп, вовлеченных в спорт, и формируют 
общественную политику в отношении спорта.
1.6 Социология спорта на постсоветском пространстве
Российская социология спорта ориентирована на тех, кто занят в сфере 
спорта: будь то тренер, администратор или спортсмен. «Каждому
работающему в области физической культуры и спорта особенно необходимо 
разобраться в жизненных интересах и социальных отношениях людей, на 
основе которых и создаются группы, общности и мировое сообщество».
Для того чтобы социология спорта развивалась, необходимо определить 
теории, с помощью которых возможно изучать данную сферу социальной 
реальности: структурный функционализм, теория конфликта и теория 
структурации.
Если рассматривать институт спорта как одну из функционально 
дифференцированных систем, что можно выделить, по крайней мере, четыре 
общих направления исследований места и функций спорта в данной 
социокультурной системе:
- спорт в перспективе взаимосвязей с другими институтами 
общества, сюда будут относиться связи спорта с семьей, образованием, 
системой занятости, и пр.;
- отражение в спорте общепринятых практик общества (характерных 
для большинства его институтов) -  например, дискриминации; или же 
наоборот, «сублимации» в спорте явлений, не проявленных в остальных 
институтах общества (например, национализм).
- влияние общественной системы: коммерциализация спорта,
превращение спорта в «шоу»;
- исследования конкретных механизмов образования ролей, причин, 
по которым люди занимаются спортом.
В условиях этой теории спорт будет рассматриваться как нечто, что 
помогает установке и поддержанию равновесия системы или, наоборот, 
нарушает ее равновесие.
Следующая теория, -  это теория конфликта.
Теория конфликта ставит в центр своего анализа конфликт, как явление, 
присущее природе человеческого общества.





рассматривать спорт, как социальное образование, которое развивается 
благодаря конфликтам и стимулируется ими.
Так, например, конфликт, возникший внутри спортивной команды, 
может способствовать ее сплочению и восстановлению внутреннего единства. 
Сторонники теории конфликтов утверждают, что внутренние конфликты, 
затрагивающие только цели, ценности и интересы, которые не противоречат 
принятым основам внутригрупповых отношений, как правило, носят 
функционально позитивный характер.
Но если в процессе развития конфликта, противоборствующие стороны 
этой команды меняют свои базовые ценности и нормы, то этот конфликт 
будет иметь, негативное значение и как результат возможен распад 
спортивной команды.
В тоже время исход конфликта, стабилизирует ли он отношения внутри 
группы или, напротив, окончательно разрушит их, зависит от того, какая это 
группа и от того, в какой социальной системе она находится. В данном 
случае, нас интересует спортивная система, но она тоже внутри разделяется 
на несколько подсистем, например, спорт высших достижений и 
любительский спорт.
Также имеют место внешние конфликты, когда конфронтационные 
отношения возникают между группами. Внутри таких групп атмосфера в 
этом случае обычно улучшается, так как им необходимо общими усилиями 
противостоять внешним «врагам».
В спорте аналогом конфликта между группами может предстать 
соревнование, или спортивная игра. Это прообраз конфликта в более мягкой 
форме. Возможны также конфликтные ситуации между фанатами разных 
команд -  это тоже будет примером конфликта в спортивной сфере.
Конфликты и их возникновение зависит от множества условий, как 
отмечалось выше. Так, например, когда две российские футбольные команды 
играют на чемпионате России, возникает конкуренция между командами и 
между фанатами этих команд.
Когда же сборная России едет на чемпионат мира, футбольную команду 
составляют игроки из разных команд, конкуренты в прошлом, теперь они 
становятся одним целым. В такой ситуации объединяются и все российские 
фанаты футбола, ранее конфликтовавшие между собой.
Конфликты в спорте могут происходить и между целыми странами, 
конфликты такого масштаба называют противостоянием, как правило, они 
более комплексные, и затрагивают уже несколько сфер жизни.
Завершить обзор теорий, которые можно использовать в социологии 
спорта, хотелось бы теорией структурации Энтони Г идденса. Он утверждает, 
что общество «High модерна» отличается «внутренне присущей модерну 
рефлексивностью». Человек в условиях современного общества отличается 
более активным характером поведения, которое уже не рассматривается как 
результат внешних сил, которые индивиды не могут понимать и 
контролировать.
Итак, человек становиться действующим. Большое значение придается 





В условиях модерна знание становится достоянием участников 
социального взаимодействия, оно перестает быть «монопольным». Гидденс 
описывает взаимоотношение между человеческим действием и социальными 
институтами. Институты возникают в результате взаимодействия агентов: 
агенты, рефлексируя по поводу своих действий, понимают, что изменение 
социальных институтов возможно и иногда необходимо.
Основным понятием теории структурации является понятие 
социального агента. По мнению Гидденса (Giddens A. Central Problems in 
Social Theory: Action, Structure and Contradiction in Social Analysis. -  London: 
Macmillan Press, 1979. P. 57), действие агента представляет собой 
стратификационную модель, которая включает в себя три уровня: мотивации 
действия, рационализации действия и рефлексивного мониторинга действия.
В условиях спорта таким агентом является спортсмен. Уровень 
мотивации -  это осознанные и неосознанные желания, которые побуждают 
агента к действию. Действия спортсмена -  это действия, которые ему 
необходимо проделать, чтобы достичь результата, например, победы. В 
соответствии с мотивом (желанием стать чемпионом, победителем в схватке) 
спортсмен действует.
Второй уровень -  рационализация действия -  подразумевает, что агент 
понимает, знает, что он делает и может объяснить свои действия.
Рефлексивный мониторинг действия -  это постоянное и непрерывное 
отслеживание индивидом своих собственных действий, действий других 
людей, а также физических и социальных условий действия.
Так спортсмен, например бегун, постоянно контролирует свое 
движение к финишу, а также примерно представляет, на каком расстоянии от 
него находятся другие бегуны и в каком случае они могут его опередить. В 
футбольной игре отдельный футболист старается держать в голове картинку 
всего поля. В более глобальном смысле тренера контролируют обстановку в 
большом спорте.
В теории Э. Гидденса структура описана иначе, нежели в теории 
функционализма. Он понимает структуру как набор правил, но эти правила 
являются как условием действия индивида (как в функционализме), так и 
результатом. Агент одновременно воспроизводит и создает правила. Так и в 
спорте, действующий субъект, спортсмен, активно участвует в процессе 
создания и воспроизводства правил спортивной игры.
Хотелось бы отметить, что все подходы рассматривают спорт с разных 
позиций, акцентируют внимание на разных составляющих спорта.
Было бы неправильно выбрать одну теорию и забыть о других, так как 
каждая из них ценна по-своему. Теория конфликта рассматривает 
внутригрупповые и межгрупповые отношения в спорте, изучает процесс 
протекания конфликта, возможные пути его разрешения. Функционализм 
акцентирует внимание на функциях, ролях, выполняемых индивидами в 
системе спорта, а также на том, с какими институтами взаимодействует 
спортивный институт, как спорт транслирует социальные ценности и нормы. 
В центре внимания теории структурации действующий субъект.
По
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Сторонники этой теории считают, что человек способен на многое 
вопреки сильной структуре, вопреки межгрупповым и внутригрупповым 
конфликтам.
Каждая теория уникальна. Прежде чем выбирать теорию, социолог 
должен прояснить, какие он ставит перед собой цели и задачи, какой аспект 
спорта его интересует в настоящий момент, также возможно использование 
несколько теорий одновременно, чтобы максимально описать спорт, как 
социальное явление. Спорт по своей сути политичен. Участники спортивных 
состязаний демонстрируют преданность своему государству. Ритуалы, 
сопровождающие состязание, в свою очередь, символизируют верность 
государству, его идеалам.
Спорт -  это воплощение национальной гордости, источник 
объединения и, в тоже время, механизм, который используется 
политическими элитами для внушения определенных политических идей, как 
гражданам своего государства, так и гражданам других государств.
Однако, спортивная жизнь, будучи тесно связана с другими аспектами 
жизни общества, не могла остаться идеальной «отдушиной» и поэтому в 
новом столетии национальные и политические конфликты постоянно 
оказывают влияние на спортивные практики.
1.7 Общая характеристика спорта и его место в системе 
физического воспитания
Спорт возник на заре нашей цивилизации. Как многогранное 
общественное явление является сферой подготовки человека к трудовой и 
другим видам деятельности, удовлетворения духовных потребностей 
общества, упрочения, расширения интернациональных связей, а также одним 
из важных средств этического и эстетического воспитания.
Спорт -  вид физической культуры, игровая, соревновательная 
деятельность и подготовка к ней, основанные на использовании физических 
упражнений и направленные на достижение наивысших результатов.
Спортивная деятельность направлена на раскрытие резервных 
возможностей и выявление предельных для данного времени уровней 
функционирования организма человека в процессе двигательной 
деятельности. Состязательный характер деятельности, углубленная 
специализация и направленность на достижение спортивного наивысшего 
результата, зрелищность являются специфическими признаками спорта как 
вида физической культуры. Однако спорт нельзя сводить только к 
соревновательной деятельности, он имеет и более глубокий смысл. Это 
обусловлено социальной сущностью и назначением спорта в нашем 
обществе. Для достижения высоких результатов необходимо включить в 
действие отлаженную систему подготовки спортсмена, функционирование 
которой невозможно без многообразных межличностных отношений, 
которые складываются между тренерами, спортсменами и судьями, 




Спорт в широком понимании представляет собственно 
соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также 
специфические отношения, нормы и достижения в сфере этой 
деятельности.
Система подготовки спортсмена включает в себя четыре крупных 
блока:
1. Систему отбора и спортивной ориентации.
2. Спортивную тренировку.
3. Систему соревнований.
4. Внетренировочные и внесоревновательные факторы оптимизации 
тренировочно-соревновательного процесса.
Спорт является одной из составляющих физической культуры, он в 
тоже время выходит за ее рамки, получая определенную самостоятельность. 
Спортивные достижения в нашей стране и во всем мире, как правило, 
охватывают практику массового спорта.
Социальные функции спорта. С учетом мировой практики следует 
более активно привлекать внебюджетные источники финансирования 
физической культуры и спорта, такие, как отчисления от лотерей, 
тотализаторов, игрового бизнеса, прав телетрансляций и т.д. Как и в других 
странах, физическая культура и спорт становятся «товаром».
Но необходимо учитывать, что заключенные в спорте возможности для 
реализации гуманистических культурных ценностей не реализуются 
автоматически, тем более в полном объеме. В зависимости от конкретной 
ситуации, конкретных исторических условий, под воздействием различных 
факторов меняются содержание, характер, направленность, значимость 
спорта, на первый план выходят его гуманистические ценности или 
преобладающими становятся антигуманные явления, культурный потенциал 
используется в большей или меньшей степени и т.д.
Наконец, важно учитывать не отдельные факты, касающиеся 
воздействия спорта (соревнований) на человека и отношения между людьми, 
все их многообразие.
Спорт -  это сложное и многогранное социальное явление. Он 
представляет собой одну из самостоятельных социальных подсистем, которая 
обладает своими ценностями, функциями, закономерностями развития. 
Однако, обладая относительной самостоятельностью, эта подсистема не 
существует изолированно от других подсистем общества, государства.
Спорт тесно связан со всеми сторонами общественной жизни людей: 
политикой, экономикой, культурой, образованием, искусством, наукой и т.п. 
Причем между данными социальными подсистемами существуют весьма 
разнообразные и сложные взаимосвязи и взаимоотношения (прямые и 
опосредованные, односторонние и двухсторонние, положительные и 
отрицательные и др.)
В настоящее время не вызывает сомнения тот факт, что вовлечение 




Это тип государства, его исторические традиции, политические и 
социально-экономические условия, система общественных и культурных 
ценностей, демографические и образовательные характеристики, 
проповедуемая религия и т.д.
Спорт по своей природе полифункционален, прежде всего, следует 
остановиться на специфических функциях спорта, объективно присущих ему 
и отсутствующих у других элементов физической культуры. Наиболее 
важными из них являются следующие функции:
1. Эталонная функция. Выражается в том, что уровень спортивных 
достижений служит своего рода мерилом, образцом максимального развития 
спортивных способностей человека в конкретном виде спорта, а вместе с тем 
и ориентиром на пути к дальнейшему раскрытию и совершенствованию 
потенциальных психофизических резервов организма. Уровень достижений в 
спорте, в отличие от других эталонов, не остается неизменным, а со временем 
повышается, стимулируя тем самым мобилизацию усилий спортсменов по 
самосовершенствованию своих способностей, где наблюдается неуклонные 
рост мировых рекордов, несмотря на кажущиеся пределы возможностей 
человека.
2. Эвристически-прогностическая функция. Она тесно связана с 
эталонной функцией и выражается в том, что спорт представляет собой тип 
эвристической деятельности (творчески-поисковой, открытия, обнаружения 
нового). Результаты этого поиска воплощаются в спортивных достижениях, 
отражают уровень прогресса физической культуры и спорта в обществе и 
становятся общекультурным достоянием всего человечества.
3. Спортивно-престижная функция. Спорт является важным 
фактором самоутверждения личности в обществе, приносит известность и 
славу не только спортсмену, но и такой успех олицетворяет достижение 
государства в целом, повышает интерес к нему и способствует поднятию 
международного престижа страны, повышает авторитет на мировой арене.
4. Зрелищная функция. Спортивные состязания привлекают к себе 
внимание огромного количества людей. « Язык » спорта понятен любому 
человеку, соревнования оказывают влияние на коллективное настроение, 
интересы, позволяют соучаствовать в спортивной борьбе, сплачивают 
значительные группы людей.
В основе зрелищной привлекательности спорта лежит присущая ему 
высокая эмоциональность, напряженность, красота, мужественность и 
бескомпромиссность борьбы за победу. С каждым годом аудитория 
спортивных зрелищ расширяется. Важную роль в этом играет телевидение. 
Летние и зимние Олимпийские игры, чемпионаты мира и Европы смотрят 
сейчас несколько миллиардов человек.
5. Эстетическая функция. Спорт оказывает огромное эстетическое 
воздействие на спортивную общественность, зрителей, где продолжают 






Это находит выражение в красоте телосложения, в красоте исполнения, 
артистичности и выразительности технико-тактических приемов и 
комбинаций, неповторяющихся «живых» движений, возникающих каждый 
раз в новом формате.
Следует учитывать значимость спорта в политическом воспитании 
граждан в духе господствующей идеологии, в приобщении индивида к 
принятым в обществе социальным нормам, в развитии человеческих 
контактов, взаимоотношений людей не только в рамках одной страны, но и в 
различных странах. Необходимо здесь учитывать и экономическое положение 
спорта, финансовые вложения общества в развитие спорта многократно 
окупаются, благодаря улучшению здоровья нации, увеличения 
продолжительности высокоактивной жизни людей, которое, несомненно, 
зависит от политической доктрины государства и экономических условий 
страны.
Доходы, получаемые от спортивных зрелищ, эксплуатации спортивных 
сооружений, продажи спортивного инвентаря, оборудования, спортивной 






ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА
2.1 Классификация спорта, спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро спорта
В ходе исторического развития спорта возникло множество его видов и 
разновидностей. С каждым годом число видов и разновидностей спорта 
продолжает увеличиваться, и многообразие конкретных форм приводит к 
многоаспектности классификационных построений.
Классификация спорта по различным признакам:
1. По целевым установкам выделяют спорт высших достижений и
базовый спорт.
2. По масштабу и его организации в рамках международного
движения.
3. По характеру экономических отношений в спорте и между
подсистемами.
4. По основному роду деятельности человека, с учетом
специализации и главной сферой приложения сил и способностей.
5. По формам организации занятий.
6. По возрастным категориям спортсменов.
7. По социально-профессиональному статусу спортсменов.
8. По характеру применения его для подготовки какой-либо
профессиональной деятельности.
9. По характеру его использования в различных сферах,
преимущественно для сохранения уже приобретенных ранее навыков и 
качеств, отдыха.
10. По характеру отклонений в состоянии здоровья спортсменов.
11. По предмету состязаний и характеру активности спортсменов,
выделяют спорт, отражающий личный и командный характер спортивной
деятельности.
Спорт во всем мире развивается в основном по двум направлениям: 
общедоступный спорт (массовый); спорт высших достижений.
Общедоступный спорт -  это школьный спорт, студенческий спорт, 
профессионально-прикладной спорт, физкультурно-кондиционный спорт, 
оздоровительно-рекреативный спорт.
Современный спорт высших достижений также не однороден, в нем в 
настоящее время наметился ряд направлений.
Знание реальных масштабов вовлечения различных слоев 
населения в занятия спортом имеет значение для формирования 






Специалист из Ирландии (L.M.McCarthy, Patterns of Irish sport 
participation) установил, что: в более или менее систематическую 
спортивную деятельность вовлечено только 20,7 % респондентов, что 
намного меньше, чем в США (71%), Финляндии (50 %), Израиле (32 %) 
и других странах мира; наиболее популярными являются занятия 
плаванием, велоспортом, футболом, гольфом, аэробикой, бегом трусцой 
и дартсом; участие в спортивной деятельности зависит от пола, возраста, 
брачного статуса, уровня образования и не зависит от места проживания 
и занятости (полный, неполный рабочий день, безработный); основными 
мотивами занятий спортом являются состязательность, хорошее 
самочувствие и активный отдых; в качестве основных препятствий для 
занятий спортом выступают недостаток спортивных сооружений, 
социальной поддержки, а также опыта.
С точки зрения управления развитием спорта важными 
представляются следующие рекомендации: согласованное участие
образовательных учреждений, органов здравоохранения и спортивных 
организаций в привлечении к занятиям спортом населения всех 
возрастных групп, начиная с раннего детского возраста; необходимость 
отхода от традиционной соревновательной модели спорта; разработка 
различных программ занятий наиболее популярными видами спорта и 
др.
Наиболее приемлемыми являются следующие формы совместной 
административной ответственности и контроля:
1) управление по контракту (предприниматель осуществляет 
руководство приватизированным центром за фиксированную плату; 
экономический риск берет на себя орган местного самоуправления);
2) управление по контракту (экономический риск берет на себя 
товарищество и несет его в период действия контракта; по истечении 
срока контракта орган местного самоуправления может принять 
решение о смене партнера-предпринимателя);
3) управление по контракту с применением схемы санкций (по 
сути, аналогично предыдущему варианту, однако в случае 
профессионального управления партнер-предприниматель получает 
премию, а в случае непрофессионального - платит штраф).
Полученные данные позволили сформулировать следующие 
основные выводы:
- спортивные клубы в отличие от других типов добровольных 
ассоциаций (организации по защите окружающей среды, 
профессиональные ассоциации, группы самопомощи) имеют весьма 
разнообразные источники поступления средств. В связи с этим они 
являются одним из наиболее интересных объектов исследования 





- большая доля добровольной работы в общих ресурсах 
ассоциации влечет за собой более демократичный процесс управления, 
равно как и о том, что большая доля правительственных субсидий в 
общих ресурсах ассоциации является причиной олигархизации процесса 
принятия решений. Иными словами, правительственные субсидии как 
один из источников формирования бюджета не ослабляют демократию в 
добровольных ассоциациях;
- уровень демократизации управления спортивными клубами, как 
и другими типами добровольных ассоциаций, связан в определенной 
степени не столько со структурой бюджета самой организации, сколько 
с интересами источника финансирования (спонсора и т.п.);
- степень демократизации управления спортивными клубами, как 
и другими типами добровольных ассоциаций, зависит от разнообразных 
культурных и субкультурных факторов. Она тем больше, чем меньше 
размер ассоциации, чем моложе ассоциация, чем в большей степени 
добровольная работа является обязательным требованием для ее членов 
и т.п.
Спонсорство спорта продолжает процветать в 90-е годы. Однако 
оно эволюционирует, в том числе в направлении изменения целей 
спонсорской деятельности.
Маркетинг спортивных организаций и спортивных соревнований, 
долгосрочные интересы развития спортивной лиги в условиях рынка 
могут быть соблюдены наилучшим образом при выполнении 
следующих условий: лига должна управляться национальной
федерацией по виду спорта; должны быть выработаны строгие правила, 
регулирующие как сам процесс набора игроков, так и управление им; 
введены строгие ограничения по уровню заработной платы игроков; 
должна существовать система компенсации за переход игроков из 
одного клуба в другой; чемпион лиги должен определяться в конце 
сезона в решающих играх; лига должна являться предметом 
корпоративного маркетинга.
Последнее десятилетие характеризуется бумом проведения 
спортивных соревнований. Этот процесс сопровождается все большей 
ориентацией на клиента, а, следовательно, расширением пакета 
предоставляемых зрителю услуг и повышением их качества.
С учетом сказанного специалист из Финляндии (K.Upponen. 
Marketing of a sport event: applications of augmented service offering model) 
предлагает 8 критериев эффективного маркетинга спортивного 
мероприятия, которые относятся как к основной - зрелищной - услуге, 
так и к дополнительным услугам и рекомендуются в качестве 






1) определение конкретной сферы бизнеса (основные / 
дополнительные услуги) и анализ конкурентов;
2) оценка демографических характеристик, образа жизни и других 
параметров клиентов (комплексная сегментация рынка зрителей);
3) изучение уровня осведомленности клиентов и "знака" их 
восприятия спортивного мероприятия;
4) планирование пакета услуг, включающего основное спортивное 
мероприятие, поддерживающие мероприятия (дополнительные 
развлечения до, во время и после основного и т.п.), так называемые 
облегчающие услуги (организация продажи билетов и т.п.);
5) создание комплексного образа спортивного мероприятия на 
основе совокупности образов его компонент (команд, спортсменов, 
судей и т.п.) с учетом спроса клиентов и состава пакета основных и 
дополнительных услуг, а также образов спортивных мероприятий 
конкурентов;
6) планирование продвижения спортивного мероприятия - 
рекламы, паблисити и т.п. - в зависимости от состава основной и 
потенциальной клиентуры, возможностей использования различных 
средств массовой информации и т.д.;
7) поощрение участия зрителей в спортивном мероприятии; 8) 
качественно-количественная оценка результатов спортивного 
мероприятия (количество и характеристика зрителей, данные групповых 
опросов об уровне качества полученных услуг и т.п.).
Сфера деятельности спортивных менеджеров весьма разнообразна: 
образовательные учреждения различных типов, муниципалитеты, 
правительственные учреждения, разнообразные организации любительского 
и профессионального спорта (клубы, спортивные сооружения, федерации и 
т.п.), компании по производству и продаже спортивных товаров и др. Теория 
и практика спортивного менеджмента и маркетинга в России находятся в 
стадии становления.
Полифунциональный характер данной сферы проявляется в том, что 
физическая культура и спорт направлены на развитие физических, 
эстетических, нравственных качеств личности.
Организация общественно - полезной деятельности, направленной на 
увеличение национального богатства страны, досуга различных слоев 
населения, воспитание подрастающего поколения в общеобразовательном 
пространстве системы образования, физическая и психо-эмоциональная 
рекреация на основе переключения с одного вида деятельности на другой, 
реабилитация и т.д.
Физическая культура, представляя собой специфический процесс и 
результат человеческой деятельности, средство и способ физического 






Здоровый образ жизни, поведение в быту, в общении, способствует не 
только решению социально-экономических, но и оздоровительных и 
образовательных задач. Повседневная забота о развитии физической 
культуры и спорта - важнейшая составляющая социальной политики 
государства и огромный потенциал данной сферы необходимо использовать 
на благо процветания России.
Воплощение в жизнь новой парадигмы, ориентированной на 
гуманизацию (идеалы, ценности, нормы), открывает неограниченные 
возможности для выявления способностей членов общества, удовлетворения 
интересов и потребностей, активизации личностного фактора.
Моральное и физическое оздоровление нации реализуется 
форсированными темпами, несомненно, добрая воля субъекта определяет 
морально-психологический настрой личности, коллектива и общества в 
целом, но это наименее затратные и наиболее эффективные средства, так как 
в физкультурно-спортивной сфере через многообразие организационных 
форм максимально сбалансированы и приближены личные и общественные 
интересы. Увеличение продолжительности жизни человека, укрепление 
семьи, формирование здорового морально-психологического климата в 
различных социально-демографических группах и в стране, снижение 
травматизма, заболеваемости.
Научный подход к развитию инфраструктуры дает приток новых 
рабочих мест, а развитие спорта дает возможность создать и развивать на 
более качественном уровне зрелищную индустрию, что имеет большое 
экономическое значение.
Спорт высших достижений, олимпийское движение, являясь не только 
мощным импульсом международного сотрудничества, но и служит своего 
рода мерилом, образцом максимального развития спортивных способностей 
человека в конкретном виде спорта, а вместе с тем ориентиром на пути к 
дальнейшему раскрытию и совершенствованию потенциальных 
психофизических резервов организма. Уровень достижений, постоянно 
стимулируя тем самым мобилизацию усилий спортсменов по
совершенствованию своих возможностей и способностей, несмотря на 
кажущиеся пределы человеческих возможностей. Победы Российских 
спортсменов на международной арене способствуют воспитанию
патриотизма, гражданственности, укреплению морального духа населения и 
гордости за страну, область, город, коллектив.
На современном этапе развития цивилизации существенно нарастает 
осознание роли физической культуры как основного фактора
совершенствования природы человека, общества.
Спорт как сложное и многогранное социальное явление способствует 
развитию сильного государства и здорового общества. Спорт тесно связан со 
всеми сторонами общественной жизни людей: политикой, идеологией, 





В высокоразвитых странах спортивное движение на всех своих уровнях 
является универсальным, незаменимым механизмом оздоровления людей, 
действенным способов реализации способностей, его самовыражения и 
развитий, стало мощным и массовым международным явлением.
Составной частью мирового спортивного движения является и 
российский спорт, таким образом, в мире наблюдается устойчивая тенденция 
повышения социальной роли физической культуры и спорта.
Отличительные черты мировой тенденции развития физической 
культуры и спорта: повышение роли государственных структур в поддержке 
развития физической культуры и спорта, общественных форм организации и 
деятельности в данной сфере; использование разнообразных средств 
физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 
здоровья; организация досуговой деятельности и профилактика асоциальных 
проявлений в поведении молодежи, продление активного творческого 
долголетия людей; использование физической культуры и спорта как важного 
компонента нравственного, интеллектуального развития учащейся молодежи, 
путем вовлечения систематические занятия физической культурой и спортом, 
а также трудоспособного населения; широкое применение средств 
физической культуры и спорта в социальной и физической адаптации 
инвалидов, детей-сирот; резкое увеличение экономической составляющей 
спортивного движения, получение доходов от спортивных зрелищ и 
спортивной индустрии; повышение роли телевидения и спортивного 
радиовещания в развитии данной сферы и в формировании здорового образа 
жизни; развитие физкультурно-оздоровительной и спортивной 
инфраструктуры с учетом растущих интересов и потребностей населения 
страны; многообразие форм, средств и методов, предлагаемых на рынке 
физкультурно-оздоровительных и спортивных услуг, их эвристически- 
прогностическая направленность (творчески-поисковая).
Состояние человеческого ресурса в России непосредственно связано со 
структурными и социальными изменениями последних лет ХХ столетия, что 
привело к фундаментальным утратам в первую очередь экономическим и как 
следствие снижение человеческого потенциала.
В последнее десятилетие депопуляция в разной степени затронула 
практически всю территорию страны и почти все этнические группы, общая 
динамика смертности населения страны сегодня характеризуется 
сверхсмертностью людей трудоспособного населения и в первую очередь 
мужского населения (80%), это создает определенный дисбаланс 
трудоспособного и пенсионного населения, что негативно отражается на 
социально-экономических условиях, факторах развития общества.
Особенно вызывает тревогу состояние физического здоровья детей и 
подростков, половина, которых имеет хронические заболевания, причем 
недостаток двигательной активности создает условия для болезни сердечно - 




Низкий уровень состояния здоровья, а это свыше 1 млн. детей отлучены 
от занятий физической культурой, так как освобождены от занятий и не 
занимаются в специальных медицинских группах. Впервые за 40 лет врачи 
столкнулись с проблемой гипотрофии юношей призывного возраста, что 
отражается на комплектовании Вооруженных сил, снижении
обороноспособности.
По физическому состоянию человеческого потенциала Россия 
значительно отстает от передовых стран. При этом вся система физического 
воспитания в стране находится вне фокуса государственной политической 
доминанты.
В сложившейся ситуации необходимо принимать радикальные меры по 
коренному улучшению человеческого ресурса, формированию здорового 
образа жизни, новых ценностных ориентиров, включающих высокий уровень 
гражданственности и патриотизма, неприятие вредных привычек.
Если не реализовать эти меры сегодня, то завтра возникнет реальная 
угроза национальной безопасности.
2.2 Cпортивно-ориентированное физическое воспитание в 
общеобразовательной школе
Отрицательные тенденции, характеризующие спортивное движение и 
сегодняшнее состояние культуры и образа жизни населения, уровень 
национальной физической и спортивной культуры в Российской Федерации 
не соответствуют потребностям государства и общества. Низкая рождаемость 
и высокая смертность ставят государство на позиции кризисного общества.
Стремительное развитие вредных привычек и их пагубное влияние на 
молодое поколение ведет к смертельным случаям не только от сердечно­
сосудистых заболеваний, но наркомания и алкоголизм, снижение общего 
уровня духовности и нравственности становятся все более значимыми 
признаками нашей страны.
На государственном уровне, сегодня принимаются меры, не кризисные, 
где игнорируется закономерность естественной зависимости качества жизни 
россиян от эффективности массового физического воспитания, уровня 
развития массового детско-юношеского спорта, от расширения возможностей 
использования взрослым населением ценностей физической активности и 
спортивной культуры.
Между тем, занятия спортом или близкими к нему по природе видами 
физической активности являются незаменимым способом организации 
естественного, природно-балансируемого процесса поддержания гомеостаза -  
жизненно необходимого условия формирования, укрепления и сохранения 
физического, духовного и нравственного здоровья человека.
Человеческие коммуникации, образующиеся в ходе спортивной 
деятельности, сегодня становятся естественными и адекватными 





Они способствуют формированию собственного стиля поведения 
человека в обществе, пониманию им необходимых для достижения 
жизненного успеха ориентировок, терпения, толерантности, дерзости и 
ограничений.
Мир спорта все больше становится серьезным фактором формирования 
общечеловеческих ценностей культуры современной цивилизации в самых 
разнообразных ее компонентах: от общей культуры жизнедеятельности до 
многочисленных сторон жизни социума, включая политику, науку, искусство, 
бизнес, информацию, моду, человеческие эмоции, этику, эстетику, право и 
т.п.
Научно-обоснованная учеными (В. К. Бальсевич, Л. И. Лубышева, Л.
Н. Прогонюк, Ю. А. Марков, А. И. Корунец, Л. Н. Чащевая, Н. Я. Стрельцова, 
Е. Д. Демидова, Н. В. Паршикова, Ю. П. Сизых, Л. Г. Харитонова, Л. 
Г. Шарманова, А. А. Данилов, Г. Б. Белова, Д. В. Фонарев, К. В. Чедов) 
концепция интеграции систем физического воспитания и детско-юношеского 
спорта обусловливает актуальность разработки стратегии развития 
здоровьеформирующих систем массового физического воспитания и детско- 
юношеского спорта.
Она базируется на использовании в физическом воспитании средств и 
методов спортивной подготовки по механизму конверсии приемлемых 
элементов спортивной культуры.
Теоретический фундамент спортизированного физического воспитания 
формируют следующие разработанные организационно-методические 
принципы и положения (по В. К. Бальсевичу, 2006):
Принцип конверсии. В основе построения использование отработанных 
в теории и практике спортивной подготовки средств управления процессом 
целенаправленного изменения состояния и рабочих возможностей 
морфофункциональных систем обучающихся посредством использования 
креативных возможностей феномена тренировки.
Принцип гармоничности развития личности обучающегося. В процессе 
спортивно-ориентированного физического воспитания должны осваиваться 
интеллектуальные, нравственные, этические, эстетические,
мобилизационные, коммуникативные ценности физической и спортивной 
культуры.
Принцип активного формирования здоровья. Приоритетной задачей 
массового физического воспитания и спортивной подготовки является 
формирование здоровья ребенка и подростка с использованием следующих 
организационно-методических положений:
- обязательное соответствие акцентов тренирующих и 
воспитательных воздействий ритмам возрастного развития 
морфофункциональных, соматических, биомеханических, нейрогуморальных 
систем и психики ребенка и подростка для полноценного использования 
феномена сенситивности, обеспечивающего природосообразность 






- своевременное формирование мышечной системы и скелета ребенка и 
подростка, обеспечивающее предотвращение дисбалансов в их развитии, 
приводящих к хроническим заболеваниям опорно-двигательного аппарата и 
позвоночника в молодом, среднем и старшем возрасте, а также создающего 
условия для бытового, производственного и спортивного травматизма;
- своевременное развитие у  обучающихся компонентов и видов 
координационных способностей и двигательных навыков, обеспечивающих 
высокий уровень культуры движений, их раскованность и надежность в 
экстремальных ситуациях, а также ускоренную адаптацию к возникающим 
новым требованиям среды;
- овладение детьми и подростками методами обучения и тренировки 
для перманентного физического самовоспитания и тренировки, а также для 
грамотного выбора режимов двигательной активности в старшем и 
пожилом возрасте; овладение обучающимися рациональной техникой 
жизненно важных локомоций и знание особенностей их возрастной эволюции 
для активного противодействия явлениям преждевременного старения и для 
обеспечения требуемого уровня физической активности в зрелом и пожилом 
возрасте.
Принцип накопления потенциала социальной активности и 
толерантности. Процесс освоения ценностей физической и спортивной 
культуры происходит в коллективных занятиях малых групп, в условиях 
строгого регламента выполнения упражнений в индивидуальной и 
коллективной форме, при понятной ответственности каждого за успешность 
действий коллектива. Здесь создаются модели единства соперничества и 
сотрудничества для достижения целей отдельной личности и коллектива.
Модель спортивно-ориентированного воспитания должна 
рассматриваться как пространство деятельностной социализации личности 
ребенка и подростка, обеспечивающее естественные условия формирования 
его сбалансированной социальной активности, умения достойно и честно 
побеждать и проигрывать, извлекая из неудач уроки, обеспечивающие 
будущие победы.
Принцип свободы выбора. Ребенок и подросток вместе со своими 
родителями свободно выбирает вид спорта или другую форму спортивно­
ориентированного физического воспитания для занятий в соответствующей 
учебно-тренировочной группе и имеет право перехода в другую группу из 
числа имеющихся в образовательном учреждении. Занятия в учебно­
тренировочных группах проводятся 3 раза в неделю по 90 минут за пределами 
учебного расписания общеобразовательной школы.
Оценка результатов внедрения инновационной модели организации 
массового спортивно-ориентированного физического воспитания в 
муниципальном образовательном учреждении может осуществляться по 
следующим параметрам: динамика параметров поведения; динамика уровня 
социальных притязаний; динамика уровня толерантности; динамика уровня 
успеваемости; динамика физического развития; динамика физической 




Для полномасштабного освоения потенциальных культурообразующих 
и здоровьеформирующих возможностей спортизированного физического 
воспитания необходимо осуществление следующих серьезных 
преобразований в российской системе физического воспитания детей, 
подростков и молодежи.
1. Создание организационно - педагогических условий 
привлекательности для детей содержания и направленности занятий 
физическими упражнениями, играми и оздоровительными мероприятиями на 
спортивно-ориентированных учебно-тренировочных занятиях за пределами 
академического школьного расписания, возможно, в рамках нового учебного 
предмета, который, по предложению профессора РГУФК Л.И. Лубышевой, 
можно было бы назвать предметом «спортивная культура».
2. Обеспечение соответствия обучающих и тренирующих воздействий 
особенностям возрастного развития моторики и психики обучающихся, их 
индивидуальным морфофункциональным особенностям, физкультурно­
спортивным склонностям и интересам.
3. Активное и системное использование новейших технологий 
физического и спортивного воспитания детей, подростков и молодежи.
4. Целенаправленное и приоритетное освоение обучающимися 
двигательных, эстетических, нравственных, духовных, интеллектуальных, 
мобилизационных, коммуникационных и здоровьеформирующих ценностей 
физической и спортивной культуры и стимуляция положительного 
отношения школьников к предмету «Физическая культура» («Спортивная 
культура»).
5. Реализация обязательных уроков физической (спортивной) культуры 
общим объемом от 200 до 270 минут, проводимых три раза в неделю в форме 
учебно-тренировочных занятий за пределами академического школьного 
расписания.
6. Разработка принципиально новых проектов учебно-спортивных 
сооружений, обеспечивающих необходимые и достаточные возможности для 
реализации современных наукоемких технологий массового физического 
воспитания, оснащенных диагностическими и тренажерными комплексами и 
системами оперативного контроля состояния занимающихся, 
информационной поддержки учебно-тренировочного процесса на учебно­
тренировочных занятиях по предмету физической и (или) спортивной 
культуры.
7. Реструктуризация системы школьных спортивных сооружений в 
направлении создания мощных межшкольных, многоцелевых комплексов для 
использования несколькими образовательными учреждениями при поведении 
учебно-тренировочных занятий за пределами академического школьного 
расписания.
8. Реорганизация учебного процесса по физическому воспитанию с 






2.3 Структура тренировочных микроциклов, мезоциклов базового типа 
комплексной и избирательной направленности
Академическая форма организации предназначена для начинающих 
или слабо подготовленных спортсменов. Целью занятий является решение 
задач общей физической подготовки, обучение основам техники, 
формирование телосложения и исправление его дефектов.
Следующая форма -  учебная, где большая часть времени посвящена 
объяснению по технике и тактике спортсмена, демонстрации учебных 
кинофильмов, сравнительному анализу выполненного упражнения.
Содержание и организация учебного занятия подчинены созданию 
благоприятных предпосылок для процесса обучения.
Это значит, что тренер должен спланировать освоение «цепочек» 
родственных по структуре технических элементов, основываясь на принципе 
доступности и эффекте положительного переноса двигательных умений и 
навыков.
Тренировочная форма занятий. Данный тип занятий, как и учебное 
занятие, является основной формой работы со спортсменами. В общем, 
объеме они составляют от 25 до 30% количества занятий в год. В процессе 
занятий решаются все задачи тренировки, и обеспечивается достижение 
спортивного мастерства.
Промежуточной формой, объединяющей содержание учебного и 
тренировочного занятий, является достаточно распространенный тип учебно­
тренировочного занятия. Здесь занятия сочетают в себе большую долю 
обучения (до 50%) с выполнением тренировочных упражнений.
Занятия контрольной формы обеспечивают тестирование всех сторон 
подготовленности спортсмена. По желанию тренера контролю подлежат 
любые результаты, позволяющие определить, насколько успешна методика 
тренировки.
Контрольные занятия могут быть профильными: носить медико­
биологический характер, тестировать преимущественно техническую или 
физическую готовность.
Модельная форма организации занятий используется в условиях, 
моделирующих соревнование и его обстановку.
Соревнования -  тоже одна из форм занятий, но занятий самого 
высокого уровня с точки зрения характера требований к организму 
спортсмена. Регулярное участие в соревнованиях -  лучший путь воспитания 
мужества, смелости, воли к победе.
Восстановительные занятия -  это типичная форма, характерная для 
современного спорта с большими объемами нагрузки. Применяется 
преимущественно в периоды напряженной работы для разгрузки, а также 
после соревнований. В связи с этим, актуальность данного типа занятий в 




Микро-, мезо- или макроструктура тренировки дают тренеру 
возможность выбора наиболее подходящих типов занятий, что в конечном 
итоге и позволяет решить весь комплекс задач.
В основных занятиях решаются главные задачи периода или этапа 
подготовки спортсмена, используются наиболее эффективные средства и 
методы, планируются в основном большие или значительные объемы 
нагрузки, обеспечивающие максимальную мобилизацию возможностей 
функциональных систем организма спортсменов. В дополнительных занятиях 
решаются отдельные частные задачи подготовки, обеспечиваются 
благоприятные условия для протекания адаптационных процессов. Объем 
работы и величина нагрузки в таких занятиях обычно невелики.
По преимущественной направленности воздействия тренировочные 
занятия подразделяются на две основные группы -  избирательной и 
комплексной направленности. Программы занятий избирательной 
направленности имеют одну ярко выраженную задачу -  доминанту, 
преимущественному решению которой и посвящен основной объем 
используемых в занятии упражнений.
В наиболее общем виде эти занятия могут способствовать 
преимущественному развитию отдельных свойств и способностей, 
определяющих уровень специальной подготовленности спортсменов: 
скоростных или силовых качеств, выносливости при работе аэробного или 
анаэробного характера, координационных способностей, специальной 
выносливости.
Существует несколько вариантов построения занятий избирательной 
направленности: с использованием однообразных средств; использованием 
разнообразных методов и средств, комплекса различных однонаправленных 
средств, применяемых в режимах нескольких методов.
В процессе выполнения программ занятий комплексной 
направленности решается несколько задач, стоящих перед тем или иным 
этапом тренировки. Различают два варианта построения таких занятий. В 
первом из них занятие делится на несколько относительно самостоятельных 
частей, в соответствии с количеством решаемых задач, и работа 
последовательно проводится, например, по развитию нескольких физических 
качеств и способностей. Например, в первой части применяют средства, 
преимущественно направленные на повышение скоростных возможностей, во 
второй и третьей - на повышение выносливости при работе соответственно 
анаэробного и аэробного характера.
Модельный микроцикл связан с моделированием соревновательного 
регламента в процессе тренировочной деятельности и направлен на контроль 
за уровнем подготовленности и повышением способностей к реализации 
накопленного двигательного потенциала спортсмена. Соревновательные 
микроциклы имеют основной режим, соответствующий программе 
соревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов 
определяется спецификой соревнований в различных видах спорта, общим 





Возможные сочетания в течение дня основных и дополнительных 
занятий в циклических видах спорта
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В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут 
ограничиваться стартами. Непосредственным подведением к ним и 
восстановительными процедурами.
А также могут включать и специальные тренировочные занятия в 
интервалах между отдельными стартами и играми. Однако во всех случаях 
мероприятия. Составляющие структуру этих микроциклов, направлены на 
обеспечение оптимальных условий для успешной соревновательной 
деятельности.
Восстановительными микроциклами обычно завершается серия 
напряженных базовых, контрольно-подготовительных микроциклов. 
Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной 
соревновательной деятельности.
Для эффективной организации тренировочного процесса в микроцикле 
существенными являются вопросы, связанные с определением оптимальных 
режимов чередования работы и отдыха.
Еще Г. В. Фольбортом (1962) была установлена определенная 
зависимость динамики работоспособности железистой ткани от ритма 
чередования опытов, проводимых с длительной секрецией слюнных желез. 
Если повторная деятельность от опыта к опыту начиналась после интервалов 
отдыха, не позволяющих работоспособности органа полностью 
восстановиться, происходило хроническое истощение железы. Если же опыты 
проводились после того, как рабочий орган полностью восстанавливался, 
длительность поддержания высокого уровня работоспособности 
увеличивалась. По мнению автора, происходил процесс тренировки 
исследуемой функциональной системы.
При проведении экспериментальных исследований, целью которых 
являлось научное обоснование более широкого внедрения в тренировочный 
процесс занятий с большими и значительными нагрузками, особый интерес 
представляло изучение вопросов, связанных с методикой распределения 
данных занятий в малом цикле тренировки.
Чередование занятий с большими нагрузками и отдыха в микроцикле 
приводит к реакциям трех основных типов: максимальному росту
тренированности; незначительному тренировочному эффекту или полному 
его отсутствию; переутомлению спортсмена, отмечали, В. А. Парфенов, В. Н. 
Платонов (1979).
Первый тип реакции отмечается в случае применения оптимального 
количества занятий с большими и значительными нагрузками и их 
рационального сочетания. Если в тренировке используется незначительное 
количество занятий, стимулирующих рост тренированности спортсмена, 
наблюдается реакция второго типа. Неправильное чередование или 
использование большого количества занятий, неадекватного 
функциональным возможностям, приводит к переутомлению спортсмена. 
Данное положение предъявляет высокие требования к структуре микроцикла.
Общеизвестно, что по мере развития тренированности спортсмена ее 





Данное положение вынуждает тренеров идти по пути дальнейшей 
интенсификации тренировочного процесса, направляет их усилия в сторону 
изыскания способов повышения эффекта уже достигнутых нагрузок.
Изучение опыта передовой практики и современных научных 
исследований спортивной науки показывает, что интенсификация 
тренировочного процесса в настоящее время может осуществляться по 
следующим направлениям: увеличение объема работы в отдельных занятиях; 
увеличение количества тренировочных занятий до 2 -  3 и более, проводимых 
в течение дня; увеличение интенсивности тренировочной работы.
Анализируя пути дальнейшей интенсификации тренировки, 
необходимо отметить, что реальность расширения объема используемых 
тренировочных средств не безгранична. Прежде всего, она лимитируется 
фактором времени, которое отводится на тренировочные занятия и на 
восстановление организма спортсменов после работы.
Вряд ли можно считать, что дальнейшее совершенствование системы 
спортивной тренировки будет протекать именно в этом направлении.
Значительных размеров в настоящее время достигла и интенсивность 
тренировочной нагрузки. Именно по этим причинам перед специалистами 
спорта остро встал вопрос об изыскании путей рационализации 
тренировочного процесса. Многие из них высказывают мнение о том, что при 
уже достигнутых параметрах тренировочных нагрузок основное внимание 
необходимо уделять методам и средствам, позволяющим усиливать 
нарушение гомеостазиса организма спортсменов без значительного 
дальнейшего увеличения объема и интенсивности нагрузок.
Анализ научно-методической литературы показал, что при подготовке 
квалифицированных спортсменов определенный резерв в этом плане имеется 
в более полной реализации фактора переменности в широком смысле слова.
Положительное значение переменности обосновано рядом 
теоретических положений и большим количеством фактов и 
экспериментальных исследований. Одной из форм переменности, уже 
утвердившейся в практике спорта, является волнообразное изменение 
тренировочной нагрузки. Данная форма планирования нагрузки 
рассматривалась многими исследователями и позднее была теоретически 
оформлена в один из специфических принципов спортивной тренировки. 
Волнообразные колебания, характеризующие динамику нагрузки, 
прослеживаются как на относительно малых, так и на более протяженных 
этапах спортивной тренировки.
В качестве другой формы переменности, особенно широко 
распространившейся в спортивной практике в последние годы, является 
чередование нагрузок с неодинаковой избирательной направленностью. 
Данный принцип построения тренировочного процесса, как на малых, так и 
на более продолжительных этапах подготовки, изучался многими 
специалистами.
В спортивной практике существует значительное количество вариантов 




Характер распределения нагрузки в микроциклах по дням недели 
позволяет отдельно говорить о микроциклах с «однопиковой», 
«двухпиковой», «трехпиковой» динамикой нагрузки, а также о микроциклах с 
последовательным возрастанием или убыванием нагрузки.
Установлено, что каждый тип микроцикла по-разному влияет на 
работоспособность спортсменов. Микроциклы с одной волной динамики 
нагрузки целесообразно использовать в подготовительном периоде (в 
мезоциклах базового типа). Это позволит вызвать в организме спортсменов 
значительные функциональные изменения, обусловливающие, в конечном 
счете, общую тенденцию роста спортивных достижений.
Большой популярностью пользуются варианты, где в течение недели 
прослеживается несколько волн повышения нагрузок. Такое построение 
тренировочного процесса базируется на материале исследований, 
свидетельствующих о целесообразности чередования занятий с неодинаковой 
величиной нагрузок. Установлено, что при этом обеспечиваются условия для 
интенсификации восстановительных процессов. Появляется возможность 
выполнения значительного объема работы и эффективного решения задач 
технической и физической подготовки. Основанием для планирования 
программы с последовательным убыванием нагрузок к концу недели может 
быть следующее соображение. В начале недели работоспособность 
спортсменов наиболее высока и они способны выполнить «ударную» 
тренировку с большой эффективностью. В дальнейшем, с развитием 
утомления, занятия с меньшими суммарными нагрузками в состоянии 
поддерживать необходимый уровень метаболических процессов на должной 
высоте.
Такие микроциклы обычно используются для обеспечения 
относительно полной нормализации функционального состояния организма 
после «ударных» нагрузок.
При обратной последовательности планирования тренировочных 
занятий, последовательно возрастающие нагрузки вызывают значительные 
функциональные сдвиги в организме спортсменов, стимулирующие создание 
соответствующих предпосылок для повышения уровня специальной 
работоспособности. Данные тренировочные программы имеет смысл 
планировать перед напряженной тренировочной работой. И в частности, 
тогда, когда спортсмена нужно постепенно подвести к нагрузкам «ударных» 
микроциклов.
Вторым по значимости фактором, оказывающим существенное влияние 
на структуру микроцикла, является необходимость применения упражнений 
различной избирательной направленности при оптимальной взаимосвязи 
между ними.
Тренировочный процесс спортсменов различных специализаций 
представлен весьма широким кругом средств общей и специальной 
физической подготовки (упражнениями, направленными на формирование 
спортивной техники и тактики; упражнениями с преимущественным 




Воздействие каждого из них оказывается эффективным лишь в 
определенной системе повторений и в определенных соотношениях с 
другими. Например, довольно широко распространено мнение о том, что 
упражнения на «быстроту» нецелесообразно совмещать с упражнениями на 
«выносливость». Рациональнее их планировать в разных занятиях.
Кроме того, при построении тренировочных микроциклов необходимо 
принимать в расчет и скорость протекания восстановительных процессов 
после занятий различной избирательной направленности.
Экспериментально установлено, что такие тренировочные программы 
оказывают глубокое, но относительно локальное воздействие на 
функциональное состояние организма спортсменов.
Утомление, наступающее в результате влияния нагрузок данных 
микроциклов, формируется конкретно для каждого из них, в зависимости от 
степени участия в выполняемой тренировочной работе различных систем и 
механизмов, отмечали А. Б. Куделин, А. Н. Яковлев (1983, 2006).
Программы «ударных» микроциклов, преимущественно направленных 
на повышение скоростных возможностей, выносливости при работе 
аэробного и анаэробного характера, оказывают принципиально различное 
влияние на функциональное состояние организма спортсменов, 
тренирующихся в циклических видах спорта.
Так, суммарная нагрузка микроцикла преимущественно скоростной 
направленности воздействия обусловливает значительное угнетение 
скоростных возможностей.
После заключительного занятия микроцикла уровень этого качества 
восстанавливается только через 3 - 4 суток. Что же касается способностей к 
проявлению выносливости при работе разного рода, то они оказываются 
высокими через 24 - 48 часов суток после выполнения программы 
микроцикла.
Тренировочные микроциклы, преимущественно направленные на 
повышение аэробной или анаэробной выносливости, наиболее значительно 
угнетают соответствующие возможности к той или иной работе.
Восстановление этих сторон специальной работоспособности 
происходит только через 3 - 4 суток после выполнения программы 
микроцикла. Что же касается возможностей в проявлении качеств, не 
обеспечивающих реализации основного объема нагрузки микроцикла, то они 
снижены в меньшей мере и достигают дорабочего уровня уже через 12 - 48 
часов после заключительного занятия микроцикла.
Глубокий и относительно локальный характер утомления спортсменов, 
возникающий в результате выполнения программ «ударных» микроциклов 
различной преимущественной направленности, открывает широкие 
перспективы для рационального сочетания таких микроциклов в 
тренировочных мезоциклах.
В частных случаях преимущественная направленность микроцикла, 






Концентрация нагрузок одной направленности в микроциклах, при 
развитии отдельных качеств (особенно выносливости или силы) у 
высококвалифицированных спортсменов оказывается достаточно 
эффективной.
Отмечается высокая эффективность проведения двухразовых 
тренировок в том случае, если одно из занятий планируется с большой или 
значительной нагрузкой (основное занятие), а второе -  с малой или средней 
(дополнительное занятие). Автором делается вывод о том, что наиболее 
эффективным является сочетание, при котором постоянно изменяется 
величина и направленность нагрузки дополнительных занятий по 
отношению к основным.
И, наконец, третьим фактором, оказывающим определенное влияние на 
структуру малого цикла тренировки, является общий режим трудовой и 
учебной деятельности и обусловленная им динамика работоспособности. В 
связи с этим не случайно, что микроцикл чаще всего приурочивают к циклу 
календарной недели. Хотя это и не всегда отвечает требованиям 
оптимальной тренировки, но зато позволяет согласовывать режим 
тренировочной деятельности с общим режимом учебной и трудовой недели.
Таким образом, построение спортивной тренировки на основе 
микроциклов позволяет наиболее полно использовать возможности 
спортсмена применительно к требованиям конкретного этапа, 
целенаправленно решать главные задачи функциональной адаптации, 
технического и тактического совершенствования.
Основы структуры спортивной тренировки в мезоциклах базового 
типа комплексной направленности. Мезоцикл тренировки можно определить 
как серию микроциклов разного или одного типа, составляющую 
относительно законченный, относительно продолжительный фрагмент 
тренировки. Организация тренировочного процесса на их основе позволяет 
систематизировать тренировочный процесс, обеспечивает преемственность в 
развитии основных физических качеств и, наряду с достижением высокого 
эффекта, предупреждает развитие в организме спортсменов неблагоприятных 
явлений, связанных с переутомлением. Продолжительность средних циклов 
может колебаться в пределах 2 -  6 недель, достигая в отдельных случаях и 
более длительных этапов времени (до 8 недель).
В зависимости от многих причин, в число которых, прежде всего, 
входят особенности содержания большого цикла тренировки, система 
планирования соревнований, закономерности кумуляции эффекта 
тренировочных и соревновательных нагрузок, определяется и структура 
планирования средних циклов.
Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет 
выделить втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные (специально­






Остановимся на особенностях построения спортивной тренировки в 
мезоциклах базового типа, поскольку в них проводится основная работа по 
повышению функциональных возможностей основных систем организма, 
совершенствованию физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности.
Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств. 
Большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким 
использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы 
составляют основу подготовительного периода и включаются в 
соревновательный, с целью восстановления утраченных в ходе стартов 
физических качеств и навыков.
Вопросы эффективной организации спортивной тренировки в рамках 
отдельных мезоциклов интересовали и продолжают интересовать 
представителей различных видов спорта. В частности, результаты научных 
исследований и опыт подготовки спортсменов высокого класса показывают, 
что при построении мезоциклов базового типа большое внимание 
необходимо уделять программам «ударных» микроциклов избирательной 
направленности, так как они являются мощным стимулом к росту 
тренированности, оказывая глубокое, относительно локальное и вполне 
соответствующее современным требованиям тренировочное воздействие. 
Наряду с микроциклами избирательной направленности в мезоциклах 
данного типа следует использовать и недельные программы тренировки 
комплексного воздействия.
Их внедрение в мезоцикл обусловлено необходимостью создания 
условий, предупреждающих возникновение приспособительных процессов, 
появляющихся в ряде случаев в результате хронического «наслаивания» 
эффекта нагрузок преимущественно одной направленности воздействия.
Кроме того, необходимость использования микроциклов комплексной 
направленности вызвана потребностью дальнейшего совершенствования или 
поддержания на высоком уровне развития качеств и возможностей, не 
являющихся профилирующими для данного этапа или периода тренировки.
В качестве основных структурных образований, планируемых в 
базовых мезоциклах первого этапа подготовительного периода, 
целесообразно использовать программы микроциклов, преимущественно 
направленных на повышение уровня развития выносливости аэробного 
характера.
Последовательное чередование недельных циклов тренировки с 
преимущественно аэробной направленностью нагрузок и микроциклов 
комплексного, преимущественно скоростного или анаэробного воздействия 
позволит обеспечить значительную напряженность тренировочной работы в 
мезоцикле, что в конечном итоге служит гарантией высокой степени 






Согласно результатам исследований, проведенных А. Б. Куделиным, А. 
Н. Яковлевым [1983, 2006], нагрузка микроцикла аэробной направленности 
воздействия не лимитирует возможности спортсменов к проявлению высокой 
работоспособности при работе скоростной или анаэробной направленности.
Поэтому сочетание в мезоцикле микроциклов, предполагающих 
преимущественное развитие аэробных и скоростных, аэробных и анаэробных 
возможностей будет рациональным. Сочетание же малых циклов тренировки 
с преимущественно аэробной и комплексной направленностью воздействия 
нагрузок представляется целесообразным, когда программы первых занятий 
микроцикла комплексной направленности способствуют развитию 
скоростных возможностей или повышению уровня выносливости при работе 
анаэробного характера.
В зависимости от ряда причин, связанных, прежде всего со временем и 
местом микроцикла в общей структуре макроцикла, уровнем развития 
специальной физической подготовленности спортсмена и его 
индивидуальными особенностями, динамику нагрузок в микроциклах 
комплексной направленности рекомендуется изменять.
Так, если в мезоцикле необходимо поддерживать высокий уровень 
напряженности тренировочной работы, после ударного цикла избирательной 
направленности целесообразно планировать программу тренировки с 
«однопиковым» вариантом динамики нагрузок в течение недели.
Когда требуется стабилизировать тренировочный эффект, полученный 
в результате воздействия недельной программы тренировки избирательной 
направленности, после нее рационально планировать микроцикл с 
«трехпиковой» динамикой нагрузок.
Если же в рамках мезоцикла необходимо обеспечить относительно 
полную нормализацию уровня функциональных возможностей организма 
спортсменов, то после «ударного» микроцикла избирательной 
направленности целесообразно планировать недельный цикл тренировки с 
последовательным убыванием нагрузок к последнему дню недели.
Следует отметить, что современная тренировка квалифицированных 
спортсменов в наиболее напряженные периоды характеризуется 
суммированием нагрузок отдельных микроциклов и прогрессирующим 
утомлением от одного микроцикла к другому.
Это способствует предельной мобилизации возможностей 
функциональных систем организма, предъявляет высокие требования к 
психической сфере спортсмена.
Однако необходимый эффект будет достигнут лишь в том случае, если 
после нескольких микроциклов, каждый из которых усугубляет утомление, 
вызванное предыдущим, следует разгрузочный микроцикл, позволяющий 
восстановить функциональные возможности и обеспечить эффективное 
протекание адаптационных процессов. Игнорирование этого положения 




Режим работы, при котором нагрузка одного микроцикла наслаивается 
на выраженное последействие предыдущего, приемлем лишь при тренировке 
высококвалифицированных и хорошо подготовленных спортсменов.
В тренировке юных спортсменов на более ранних этапах многолетней 
подготовки микроцикл с большой или значительной суммарной нагрузкой 
должен проводиться в условиях восстановления функциональных 
возможностей после предыдущего микроцикла. Сочетание и суммарная 
нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа многолетней 
подготовки.
Опыт подготовки свидетельствует о необходимости строгого 
соответствия между периодами напряженной работы и относительного 
восстановления в мезоциклах. При этом нужно учитывать 
продолжительность периодов, величину нагрузки в каждом из них.
В отдельных видах спорта используются мезоциклы с соотношением 
между нагрузочными и разгрузочными микроциклами 2:1, 3:1, 4:1, 5:1. На 
этапах, характеризующихся высокими объемами и умеренной 
интенсивностью, направленных на создание функциональной базы, чаще 
используются соотношения 3:1, 4:1, 5:1. В условиях соревнований 1:1, 2:1, 
3:1.
В случае, когда к организму квалифицированных и хорошо 
тренированных спортсменов необходимо предъявить наиболее высокие 
требования, стимулирующие максимальную мобилизацию деятельности 
аэробных поставщиков энергии, рационально неоднократное использование 
«ударных» микроциклов преимущественно аэробной направленности 
воздействия. При таком варианте построения процесса тренировки нагрузка 
каждого последующего микроцикла еще в большей мере усугубит утомление, 
вызываемое программой предыдущего цикла, позволит в относительно 
короткое время «поднять потолок» функциональных возможностей 
спортсменов на новый, более высокий функциональный уровень.
В соответствии с научно-обоснованной последовательностью развития 
физических качеств спортсмена и задачами, стоящими перед вторым этапом 
подготовительного периода тренировки, в качестве основных структурных 
образований базовых мезоциклов, планируемых в этот период времени, 
целесообразно использовать «ударные» микроциклы, преимущественно 
направленные на повышение выносливости при работе анаэробного 
характера. Для обеспечения высокого уровня напряженности работы в 
мезоцикле программы этих микроциклов следует чередовать с малыми 
циклами тренировки комплексной и преимущественно аэробной 
направленности воздействия, учитывая при этом вышеизложенные 
рекомендации.
Таким образом, при подготовке квалифицированных спортсменов 
наиболее перспективным методом построения мезоциклов базового типа 
является вариативный. Для него характерно постоянное чередование 






При рациональном планировании процесса тренировки нагрузка 
микроцикла каждый раз преимущественно воздействует на возможности тех 
органов и систем, деятельность которых не обеспечивала работоспособность 
спортсменов при выполнении ими основного объема нагрузки предыдущего 
микроцикла. Это в определенной мере позволит интенсифицировать 
тренировочный процесс без угрозы переутомления спортсменов. Кроме того, 
широкое использование фактора переменности создает обстановку, к которой 
организм спортсменов не может быстро привыкнуть.
Таким образом, в рациональном сочетании микроциклов с различной 
динамикой и преимущественной направленностью нагрузок заложены 
резервы интенсификации и повышения качества тренировочного процесса 
квалифицированных спортсменов.
Особенности структуры спортивной тренировки в мезоциклах 
базового типа избирательной направленности. При подготовке спортсменов 
высокой квалификации в практике спорта все чаще стали использовать 
мезоциклы, имеющие выраженную избирательную направленность.
В основу построения программ базовых мезоциклов положена система 
серийного планирования ударных микроциклов одной избирательной 
направленности, что и определяло преимущественную направленность 
суммарной нагрузки всего мезоцикла. В качестве главных структурных 
элементов мезоцикла, используемого при подготовке пловцов-стайеров или 
планируемого на первом этапе подготовительного периода при комплексной 
организации тренировочного процесса, применялись программы недельных 
циклов, избирательно направленных на повышение уровня развития 
выносливости при работе аэробного характера.
При работе со спринтерами и с пловцами, специализирующимися на 
средние дистанции, использовались программы с идентичной схемой 
распределения микроциклов.
Но в качестве программ, определяющих преимущественную 
направленность в мезоциклах, в первом случае применялись недельные 
циклы, избирательно направленные на повышение скоростных способностей, 
а во втором -  анаэробных (при комплексной организации тренировочного 
процесса, данные мезоциклы, в основном, используются на втором этапе 
подготовительного и в начале соревновательного периода макроцикла).
Остальные микроциклы, применяемые в программах базовых 
мезоциклов, не обнаруживали выраженного избирательного тренировочного 
воздействия на организм спортсменов (второй и четвертый микроциклы).
Необходимо отметить, что завершали программы мезоциклов 
микроциклы, спланированные по принципу последовательного убывания 
тренировочных нагрузок к последнему дню недели. Данная схема 
распределения нагрузок в микроцикле была использована с целью 
обеспечения интенсификации восстановительных процессов после 




При построении модели мезоцикла комплексной направленности, хотя 
и была использована аналогичная схема распределения микроциклов, однако 
в них средствам, направленным на повышение уровня развития скоростных 
возможностей, работоспособности при работе аэробного и анаэробного 
характера, а также применяемым с целью активного отдыха отводилось 
примерно одинаковое количество тренировочного времени.
Тренировочные программы четырехнедельных базовых мезоциклов 
избирательной направленности приводили к резкому угнетению качеств и 
способностей, обусловливающих преимущественную направленность 
спортивной тренировки. Нормализация этих возможностей затягивалась на 
трое и более суток. Наряду с этим работоспособность в условиях 
деятельности, преимущественно обеспечиваемой другими системами 
организма спортсменов, угнеталась в меньшей степени и в зависимости от 
преимущественной направленности среднего цикла возвращалась к 
исходному уровню в интервале 12 -  48 часов. Месячный цикл, в процессе 
которого в равной степени решались задачи формирования нескольких 
физических качеств и возможностей, обеспечивал существенное угнетение 
работоспособности спортсменов по всем характеристикам специальной 
работоспособности. Однако к началу первого основного тренировочного 
занятия следующего мезоцикла, т.е. через 48 часов отдыха, спортсмены 
проявляли высокую степень готовности к нагрузкам скоростного, 
анаэробного и аэробного характера. Ранее считалось, что комплексная форма 
построения тренировки, предусматривающая параллельное решение целого 
ряда тренировочных задач, наиболее эффективна.
Это положение в принципе бесспорно и имеет значение общей 
руководящей идеи, определяющей методические основы спортивной 
тренировки. Однако работы, аргументирующие эти идеи, проведены много 
лет назад и посвящены в основном спортсменам не высокого класса.
Применительно к спортсменам высокого класса преимущества 
комплексной подготовки выглядят сегодня уже не столь бесспорно.
Для общего физического развития данная форма построения 
тренировки, конечно же, полезна, но высококвалифицированные спортсмены 
при этом могут утрачивать перспективы совершенствования.
Такая форма сосредоточения объема специализированной 
тренировочной нагрузки, концентрация ее на определенных этапах 
подготовки в течение относительно ограниченного времени, обеспечивает 
глубокие функциональные изменения в организме спортсменов.
Они, в конечном итоге, и выступают в качестве предпосылок к 
последующей суперкомпенсации энергетического потенциала и к переходу 
организма на более высокий уровень специальной подготовленности.
Очевидно, что наряду с разработкой средних тренировочных циклов, 
преимущественно направленных на повышение уровня развития основных 
физических качеств и возможностей, существенными в спортивной практике 
являются вопросы, связанные с оптимальным планированием данных 




При этом важно установить наиболее рациональную 
последовательность и продолжительность развития общей и специальной 
выносливости, быстроты, совершенствования спортивной техники и т.п.
Интенсивные исследования в этой области, проведенные 
специалистами спорта, по-видимому, определили наиболее оптимальный 
вариант решения данной проблемы.
Установлено, что в разные периоды тренировочного макроцикла 
соотношение объема работы разной направленности существенно изменяется. 
На обще-подготовительном этапе подготовительного периода велик объем 
работы аэробной направленности. В дальнейшем постепенно возрастает 
объем аэробно-анаэробной, а затем и анаэробной гликолитической работы.
В данном случае это обусловливает необходимость соблюдения 
строгого порядка и очередности введения в тренировку объемов нагрузки 
различной избирательной направленности с учетом планомерного 
наращивания силы специфического тренирующего воздействия на организм 
спортсмена. Последнее, к примеру, нашло свое выражение в структуре 
годичной подготовки пловцов высших разрядов, успешно апробированной у 
нас в стране.
В основе данной структуры лежит следующее: двух - трехцикловая, а в 
ряде случаев и многоцикловая (4 - 7 цикловая) система построения годичной 
подготовки; существенное сокращение продолжительности
подготовительных периодов (в особенности их, обще-подготовительных 
этапов) и, напротив, увеличение продолжительности соревновательных; 
увеличение доли средств вспомогательной и специальной подготовки в 
подготовительном периоде (причем даже на обще-подготовительном этапе 
подготовительного периода); конкретное распределение основных задач 
подготовки в каждом макроцикле.
Если в течение года планируется два или более макроциклов, 
продолжительность и содержание каждого из них существенно различаются. 
Например, при трехцикловом планировании продолжительность первых двух 
макроциклов составляет 3 - 4 месяца, а третьего, включающего серию 
основных соревнований и переходный период, - до 5 месяцев. Первый 
макроцикл, выполняющий функции базового, предполагает комплексную 
подготовку к выступлению на различных дистанциях, во втором -  
тренировочный процесс становится более специфическим и предусматривает 
направленную подготовку к выступлению в соревнованиях уже на основных 
дистанциях. В третьем макроцикле, нацеленном на достижение наивысших 
результатов в главных стартах года, объем специфических нагрузок достигает 
максимума.
Обоснование стратегии развития физических качеств, определяющих 
спортивные достижения в плавании, в значительной степени обусловливает 
рациональную организацию режима двигательной деятельности спортсменов 
в рамках отдельного макроцикла. Это в свою очередь, позволяет сделать их 




Шагом вперед в этом направлении, очевидно, будет являться широкое 
внедрение в тренировочный процесс квалифицированных спортсменов 
мезоциклов избирательной направленности (повышение функциональных 
возможностей систем организма спортсменов, развитие физических качеств, 
влияющих на уровень соревновательной деятельности, выполняется именно в 
базовых мезоциклах, широко представленных в разнообразных вариантах на 
различных этапах тренировки).
Результаты исследований и обобщение опыта передовой спортивной 
практики дают основание утверждать, что именно в этих структурных 
образованиях и должны использоваться «жесткие» суммарные нагрузки с 
избирательной направленностью воздействия.
Представительство мезоциклов избирательной направленности в 
рамках отдельных тренировочных этапов и периодов будет зависеть от 
комплекса причин, связанных, прежде всего с количеством задач, 
разрешаемых на том или ином этапе подготовки, генеральной 
направленностью этапа, временем и местом мезоцикла в общей структуре 
макроцикла, индивидуальными возможностями пловца; его спортивной 
специализацией и рядом других обстоятельств.
Так, в базовых мезоциклах «развивающего» типа, отличающихся 
значительными параметрами тренировочных нагрузок, очевидно, чаще 
должна прослеживаться явно выраженная избирательная направленность 
тренировочного воздействия. Причем, если речь идет о подготовке 
спортсменов, специализирующихся в дисциплинах, где успех во многом 
обусловлен уровнем скоростно-силовых качеств, то доминирующее место 
здесь должны занимать тренировочные программы с преимуществом 
специально-подготовительгных упражнений скоростной и анаэробной 
направленности.
Для специализирующихся в дисциплинах, связанных с проявлением 
выносливости при смешанном (аэробно-анаэробном) энергообеспечении, 
основополагающее место в тренировочном процессе должны занимать 
программы с преимущественно аэробной и анаэробной направленностью 
суммарных нагрузок.
Увеличение длины соревновательных дистанций связано с 
возрастанием объема работы аэробной направленности и уменьшением 
работы, способствующей повышению возможностей анаэробных лактатных и 
алактатных источников. В связи с этим при подготовке пловцов -  стайеров 
более пристальное внимание необходимо уделять тренировочным 
программам с преимущественно аэробной направленностью воздействия.
В, так называемых, «стабилизирующих» базовых циклах тренировки, 
призванных способствовать завершению и закреплению хронических 
адаптационных перестроек, протекающих в организме спортсменов после 
предъявляемых им особенно «жестких» тренировочных требований, 
целесообразно применять широкий арсенал тренировочных средств, которые 




Работа в данных структурных образованиях обеспечивает решение 
широкого круга задач, стоящих перед тем или иным этапом или периодом 
подготовки. Внедрение в тренировочный процесс средних циклов 
тренировки с комплексной направленностью суммарной нагрузки 
обусловлено необходимостью создания условий, предупреждающих 
возникновение приспособительных процессов, проявляющихся в ряде 
случаев в результате хронического «наслаивания» эффекта нагрузок 
преимущественно одной избирательной направленности.
Кроме того, не следует забывать и о необходимости сохранения 
достигнутого уровня общей физической подготовленности, так как 
поддержание этого уровня является одной из важнейших предпосылок 
неуклонного роста специальной подготовленности.
Согласно представленной выше концепции о последовательности 
развития двигательных качеств на первом, общем этапе подготовительного 
периода, отличающимся относительно широким кругом задач специальной 
подготовки (совершенствование общей выносливости, развитие специальной 
силы, быстроты и технической подготовки), необходимо использовать 
средние тренировочные циклы, преимущественно направленные на 
повышение выносливости при работе аэробного характера.
На втором, специальном этапе подготовительного периода, а также в 
соревновательном периоде подготовки, где работа в основном проводится в 
плане максимального повышения уровня специальной выносливости, 
поддержания и некоторого повышения специальной силы, быстроты, 
совершенствования техники плавания, целесообразно применять программы с 
преимущественно анаэробной направленностью нагрузки.
Заметим, что данное утверждение следует подвергать определенной 
коррекции с учетом спортивной специализации, о чем уже было ранее 
сообщено.
Опыт передовой спортивной практики убедительно показывает, что на 
отдельных этапах подготовки квалифицированных спортсменов тактика 
применения разнообразных тренировочных программ с избирательной 
направленностью нагрузок используется достаточно широко
Естественно, что такое построение тренировки гарантирует активную, 
относительно одностороннюю мобилизацию функциональных возможностей 
тех систем организма, которые в основном и стимулируют развитие ведущих 
двигательных качеств специальной физической подготовки пловца.
Однако при такой форме построения процесса спортивной тренировки 
велика опасность неблагоприятного перерастания кумулятивного эффекта 
однонаправленных физических нагрузок в перетренировку.
Реализация тренировочной программы 4-х недельного мезоцикла 
избирательной направленности вызывает в организме спортсменов 
накопление специфических сдвигов, определяющих существенную степень 
угнетения преимущественно развиваемого физического качества.
При повторном планировании тренировочных программ с идентичной 




Избежать переутомления в данном случае можно при посредстве 
внедрения в процесс спортивной тренировки программ отдельных 
мезоциклов (а в ряде случаев достаточным будет и 1 - 2 микроциклов) с 
комплексной или же принципиально иной избирательной направленностью.
Это обусловлено тем, что данная нагрузка на фоне утомления после 
серии предыдущих циклов не будет усугублять утомления, а угнетает 
преимущественно другие стороны работоспособности спортсмена.
Такая организация тренировки позволяет аккумулировать следы от 
суммарных нагрузок мезоциклов избирательной направленности, позволяет 
добиваться повышения «остроты» и специфичности применяемых 
тренировочных средств. Как известно, одной из основных задач 
заключительного этапа подготовительного периода является выявление при 
посредстве контрольных стартов и программ специализированных тестов 
недостатков в подготовке спортсменов.
Данная задача обычно решается в рамках контрольно - 
подготовительного мезоцикла.
Здесь собственно-тренировочная работа, выполняемая уже 
преимущественно в плане совершенствования специальной выносливости, 
сочетается с участием в серии соревнований, имеющих в основном 
контрольно-тренировочное значение.
В зависимости от характера обнаруженных недостатков в 
тренировочный процесс данного мезоцикла, а по мере необходимости и в 
очередной мезоцикл предсоревновательного типа, вносят соответствующие 
корригирующие изменения.
В одних случаях это может быть интенсификация определенного рода 
специально-подготовительных упражнений (если необходимо стимулировать 
развитие одной из сторон специальной работоспособности), в других -  
временная приостановка или даже снижение общего уровня нагрузки (в 
случае выявления симптомов хронического утомления).
Говоря об устранении обнаруженных изъянов в уровне специальной 
работоспособности спортсменов, необходимо отметить, что одной из 
наиболее прогрессивных форм проведения работы в этом направлении 
будет являться использование в спортивной тренировке мезоциклов 
избирательной направленности.
При решении данного вопроса необходимо иметь в виду, что коррекция 
отдельных сторон работоспособности должна производиться в тесной 
взаимосвязи с общим ходом развития тренированности.
В частности, если у спортсмена выявлено отставание в развитии 
специальной работоспособности в аэробном режиме мышечной деятельности, 
то, как в конце подготовительного периода, так и на начальном этапе 
соревновательного периода эффективным вариантом корригирующего 
воздействия будет являться чередование средних тренировочных циклов (по 
мере необходимости менее продолжительных, чем 4-х недельные) 





Такая последовательность применения тренировочных программ 
возможна по той причине, что утомление спортсмена, вызванное 
воздействием среднего цикла с преимуществом упражнений анаэробной 
направленности, не лимитирует проявления высокой производительности в 
аэробном режиме мышечной деятельности. Что же касается устранения 
обнаруженных недостатков в развитии скоростных возможностей, то здесь 
структура тренировки должна быть иной.
В данном случае необходимо использовать методический прием 
разведения во времени таких тренировочных нагрузок, которые явно 
несовместимы или тренировочные эффекты которых обнаруживают 
негативное отношение.
Как показали исследования, воздействие мезоцикла с преимущественно 
анаэробной направленностью нагрузки параллельно с анаэробными 
существенно угнетает и скоростные возможности спортсменов. 
Восстановление последних не обнаруживается и через 48 часов 
последействия четырехнедельной тренировочной программы. Данный факт 
определяет. Что с целью получения положительного эффекта от внедрения 
в тренировку мезоцикла преимущественно скоростной направленности 
воздействия, его необходимо планировать после нагрузок иной 
направленности. На рассматриваемом этапе подготовки такой нагрузкой 
будут являться циклы комплексного воздействия или с преимуществом 
аэробных специально-подготовительных упражнений.
Таким образом, понимание особенностей воздействия мезоциклов 
избирательной направленности, рациональное их распределение по этапам и 
периодам большого цикла тренировки, несомненно, позволит создать 
целостную систему годичной подготовки, ориентированную на планомерное 
и эффективное формирование адаптационных процессов в организме 
спортсменов. В рациональном чередовании в макроцикле мезоциклов с 
нагрузками различной направленности таятся большие резервы 
оптимизации тренировочного процесса.
2.4 Спортивная тренировки в системе многолетней подготовки
Датой рождения современной науки о построении тренировочного 
процесса следует признать 1964 год, когда появилась книга Л. П. 
Матвеева «Проблемы периодизации спортивной тренировки». 
Руководствуясь учением канадского физиолога Г. Селье о характере 
фазовых течений в адаптационном синдроме стресса, Л. П. Матвеев 
обосновал трёхфазную структуру спортивной формы, ориентируя её на 
календарь спортивных соревнований. В зависимости от вида спорта, этапа 
многолетней подготовки, сроков главных стартов продолжительность 
различных периодов и этапов в пределах макроцикла может колебаться в 
очень широком диапазоне (от 3 - 4  недель до 12 месяцев). 






Внося определённые коррективы в содержание спортивной 
тренировки, можно самым активным образом изменять 
продолжительность этих фаз как в сторону их сокращения, так и 
удлинения (до известных пределов).
Конкретная структура тренировочного макроцикла наряду с 
закономерностями управления развитием спортивной формы определяется 
и рядом других условий, влияющих на процесс спортивного 
совершенствования.
К ним, в частности, относятся: календарь спортивных соревнований, 
общий режим жизни, режим трудовой или учебной деятельности 
спортсмена, условия материальной базы и т. д. Однако, первостепенное 
значение в этом взаимодействии принадлежит, прежде всего, 
закономерностям построения спортивной тренировки.
В практике спорта тренеры используют различные варианты 
построения годичной тренировки. Каждая из систем построения 
годичных циклов может быть оправдана при определённых условиях.
Так, в «сезонных» видах спорта, характеризующихся существенным 
проявлением выносливости, часто применяется одноцикловое 
планирование круглогодичной тренировки, целесообразность которой 
обоснована многими специалистами.
Этот вариант построения тренировки в полной мере позволяет 
решать задачи, вытекающие из закономерных связей между процессами 
тренировки и развитием подготовленности спортсмена: качественно в
течение продолжительного подготовительного периода (до 5 -  7 месяцев) 
решать задачи приобретения спортивной формы, относительно долго (до 
4-5 месяцев) обеспечивать состояние оптимальной готовности к стартам, 
гарантировать высокий уровень достижений во всех основных 
соревнованиях сезона, создавать условия для полноценного отдыха в 
переходном периоде (3 -  6 недель).
Отмечая достоинства данного варианта построения круглогодичной 
тренировки, следует указать и на его недостатки. Отдалённость 
соревновательного периода зачастую расхолаживает спортсмена, не 
мобилизует его на активное и своевременное начало тренировочного 
процесса, т. е. задачи общего этапа подготовительного периода решаются 
неэффективно; спортсмен демонстрирует высокие результаты лишь на 
одном этапе времени годичного цикла, сконцентрированном в рамках 
трёх месяцев. В связи с этим сокращается и число возможных стартов 
на ответственных соревнованиях года. Что бы, в какой то мере избежать 
указанных недостатков и используется многоцикловая структура 
планирования круглогодичной тренировки. В ряде видов спорта (лёгкая 
атлетика, спортивное плавание, гимнастика, баскетбол и др.) все три 
периода макроцикла (подготовительный, соревновательный и переходный) 





Наиболее часто встречающейся разновидностью данной формы 
построения спортивной тренировки является так называемый сдвоенный 
цикл, который также планируется в виде двух макроциклов, но без 
переходного периода между ними.
Первый макроцикл с менее значительными соревнованиями года 
является как бы фундаментом для второго, в соревновательном периоде 
которого и проводятся все итоговые мероприятия сезона.
Построение тренировки по типу сдвоенного цикла создаёт лучшие 
условия для увеличения темпов прироста работоспособности и 
спортивных результатов в сравнении с одноцикловым вариантом.
Наряду с эффектом повышения темпов развития тренированности 
такое построение позволяет в значительной мере «снять» монотонность 
тренировочного процесса, повысить интерес к занятиям, а также 
оптимизировать контроль эффективности подготовки спортсменов.
В случае неудачных выступлений в первом цикле можно провести 
коррекцию подготовки к соревнованиям второго цикла и выступить более 
успешно.
Современная организация подготовки спортсменов высокой 
квалификации в ряде видов спорта (спортивное плавание, велосипедный, 
некоторые виды лёгкой атлетики, единоборства) предполагает построение 
в течение года и трёх-пяти макроциклов.
Создана научно-теоретическая база и для построения подготовки на 
основе шести -  семи циклов, что отвечает реальному состоянию спортивной 
практики начала двадцать первого века.
В каждом из них предусматривается выполнение больших объёмов 
работы в подготовительном периоде. Снижение объёмов нагрузки и 
участие в серии ответственных соревнований в соревновательном
периоде и исключение всех средств подготовки в переходном периоде. 
исходного Преимуществом данной формы организации тренировочного 
процесса является то, что она позволяет обеспечить относительно 
высокий уровень спортивных результатов в течение всего сезона.
Опыт подготовки высококвалифицированных спортсменов в 
различных видах спорта свидетельствует о том, что количество
законченных макроциклов в годичном интервале времени в значительной 
мере связано с главной целью подготовки - успешным выступлением 
спортсмена на наиболее престижных соревнованиях года, достижением к 
этому моменту самого высокого уровня спортивной формы.
Следовательно, тот или иной вариант чередования тренировочных 
макроциклов должен гарантировать, в конечном счёте, наивысший уровень 
готовности спортсмена к заданному сроку главного старта, который, как 
правило, планируется на соревновательный период заключительного 
макроцикла. Все предыдущие макроциклы года имеют только
подчинённое значение. Они призваны решать частные промежуточные 






Определяя положительные и отрицательные стороны различных 
вариантов построения круглогодичной тренировки, следует, очевидно, 
ориентироваться на возможности гибкого их сочетания в процессе 
подготовки спортсменов различных специализаций. Как традиционные 
годичные, полугодичные или «сдвоенные» циклы, так и другие 
нетрадиционные структуры годичного цикла вполне соответствуют 
закономерностям спортивного совершенствования на различных стадиях 
процесса многолетней подготовки спортсмена. Важным является 
определение оптимального порядка их чередования, отвечающего логике 
спортивной тренировки.
Следует так же иметь в виду, что в одном и том же виде спорта 
отдельные выдающиеся спортсмены строят свою тренировку в годичном 
интервале, включая и один, и два, и три макроцикла, что говорит о 
необходимости индивидуального подхода к структуре спортивной 
тренировки.
Не вызывает сомнения то обстоятельство, что обоснованные и 
принятые ранее представления о конкретных чертах структуры 
спортивной тренировки не будут изменяться по мере углубления наших 
знаний об объективных закономерностях спортивного совершенствования 
и реализации практических способов построения тренировки.
Ведь что было создано в одних условиях, для решения одних задач, 
зачастую уже не годится для работы в других условиях, для решения 
совершенно новых задач.
В последние годы в теории и методике физического воспитания 
накапливается всё большее количество фактов, которые как бы не 
вписываются в общепринятую теорию периодизации спортивной тренировки
и, в частности, не согласуются с рекомендациями по одноцикловому и 
двухцикловому построению тренировочного процесса.
За этот период времени неузнаваемо изменилась вся система 
подготовки в спорте. Во всех видах спорта без исключения значительно 
выросли объём и интенсивность используемых нагрузок. 
Высококвалифицированные спортсмены ежегодно тренируются 
практически без выходных. На отдельных этапах подготовки широко 
используются двух-, трёх - и четырёхразовые тренировочные занятия в 
течение дня. Резкое увеличение в течение года количества соревнований 
достаточно высокого ранга, которое в настоящее время в большинстве 
видов спорта охватывает 9 -  10 месяцев и более (исключая сезонные 
виды спорта), потребовало от ведущих спортсменов участия в 
соревнованиях практически в течение всего года.
Утверждается необходимость не допускать существенных колебаний в 
суточных объемах тренировочной нагрузки. Относительно равномерное 
распределение нагрузки предполагается осуществлять и на более длительных 





Таким образом, игнорируется, как таковой, один из специфических 
принципов спортивной тренировки -  волнообразность тренировочного 
процесса.
Серьезной критике подвергнуты и рекомендации по построению 
годичной подготовки на основе больших однонаправленных этапов, когда на 
первом этапе решаются задачи специальной физической подготовки, на 
втором -  технического совершенствования и скоростной подготовки, а на 
третьем -  соревновательной подготовки [Ю.В.Верхошанский,1980].
В работах других авторов предпринимается попытка не учитывать при 
построении тренировочного процесса и еще один из специфических 
принципов тренировки, как принцип единства общей физической и 
специальной физической подготовки.
Они утверждают, что общефизическая подготовка спортсмена нужна 
только на начальных этапах спортивного совершенствования. А с ростом 
мастерства она, якобы, оказывает нейтральное, или даже отрицательное 
влияние на спортивный результат.
Однако передовая практика подготовки спортсменов высокой 
квалификации убедительно свидетельствует о научной необоснованности и 
порочности такой позиции, ее отрицательном влиянии на теорию и методику 
тренировки вообще.
Стремление к поддержанию спортивной формы на наивысшем уровне в 
течение большей части года приводит, как правило, к преждевременной 
узкоспециализированной подготовке, форсированию спортивных
результатов, демонстрации их в начале и середине сезона и потере 
спортивной формы к моменту основных соревнований года.
Даже двухцикловое или трехцикловое планирование требует 
подчинения задач и содержания тренировочного процесса, а также 
непосредственной подготовки к кульминационным соревнованиям первого и 
второго макроциклов (при трехцикловом планировании) интересам 
полноценной подготовки к главным соревнованиям, которые обычно, как уже 
говорилось выше, завершают тренировочный год. В течение всего периода 
соревнований содержание тренировочного процесса должно предусматривать 
специфическую направленность и отсутствие выраженной волнообразности 
нагрузок. Это предопределяет относительно равномерное распределение 
тренировочных и соревновательных нагрузок, отсутствие резко выраженных 
этапов особо напряженной подготовки и «разгрузочных», 
предусматривающих создание предпосылок для протекания адаптационных 
процессов. В спортивных играх, где соревнования проводятся поэтапно, со 
значительными промежутками, тенденция к соблюдению закономерностей, 
лежащих в основе традиционной периодизации, просматривается четко.
Анализ подготовки высококвалифицированных спортсменов позволил 







Структура годичных циклов, используемых в различных видах 
________________спорта (1985—1988 гг.)_______________________
Количество макроциклов в годичном интервале времени
Один Два Три
Велоспорт (шоссе)* Легкая атлетика Марафонский бег
Лыжные гонки Плавание Конькобежный спорт
Биатлон Г имнастика спортивная
Лыжное двоеборье Г имнастика художественная Прыжки в воду
Г ребля на байдарках Прыжки с трамплина Велоспорт (трек)
Парусный спорт* Фехтование Стрельба пулевая
Санный спорт Волейбол Тяжелая атлетика
Бобслей Баскетбол Дзюдо
Футбол Г ребля академическая Бокс
Хоккей Теннис Борьба классическая
Хоккей на траве Г андбол
В частности, исследование структуры соревновательно­
тренировочного цикла у ведущих легкоатлетов мира отчетливо показало, что 
он преимущественно строится на основе одно -  и двухцикловых систем 
планирования (а не с использованием 3 - 4 - 5 или 6 макроциклов в течение 
года). Этих двух структур придерживаются спортсмены всех континентов и 
обоих полушарий (табл.3).
Экспертный опрос специалистов по спринту, работающих со сборными 
командами России в четырех видах спорта (бег, плавание, велосипедный и 
конькобежный), показал, что они строят годичную тренировку на основе 2 -  3 
макроциклов (в беге -  на основе двух).
Серьезное исследование системы подготовки и результатов участия в 
соревнованиях сильнейших спортсменов мира, специализирующихся в 
различных видах спорта, убедительно свидетельствуют о научной 





Многолетний опыт планирования сдвоенных циклов в 
тренировочном году легкоатлетов-спринтеров США
Сентябрь Кроссы (постепенно до 15 км, 5 раз в неделю); гимнастика 
(до 15 мин)
Октябрь Силовая тренировка (прыжки, бег в гору, 2 раза в неделю); 
кроссы (3 раза в неделю)
Ноябрь Совершенствование техники на стадионе
Декабрь Скоростная подготовка (бег от 15 до 80 ярдов, много 
стартов; бег на на 400-600 м (2 раза в неделю))
Январь-
Февраль
Сезон зимних соревнований: легкая разминка; 
соревновательные старты (не более двух в неделю)
Март- Апрель Второй подготовительный период: совершенствование 
техники и скоростных качеств
Май - Июнь Сезон летних соревнований
Июль- Август Переходный период (каникулы в вузах). Тренировки по 
индивидуальным планам. Участие в соревнованиях по 
спортивным играм
Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 
направлен на становление спортивной формы - создание прочного общего и 
специального фундамента для специальной подготовки спортсменов в 
соревновательном периоде, совершенствование различных сторон 
подготовленности.
Он делится на два-четыре этапа. Соотношение их продолжительности в 
значительной мере зависит от длительности макроцикла и квалификации 
спортсмена. Например, при двухцикловом планировании («сдвоенный» цикл) 
первый макроцикл характеризуется более продолжительным базовым этапом 
и относительно кратковременным специально-подготовительным; во втором 
макроцикле соотношение противоположное. При подготовке спортсменов 
высокой квалификации в спортивных играх при одноцикловом планировании 
длительность подготовительного периода очень короткая, и большую часть 
его занимает базовый этап.
Задачи специально-подготовительного этапа в значительной мере 
решаются в начале соревновательного периода, который может 
рассматриваться как совмещенный специально-подготовительный этап и этап 
ранних стартов. Первый этап подготовительного периода -  
общеподготовительный, направлен на повышение уровня функциональной 
подготовленности или работоспособности спортсменов, развитие и 
совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких 






Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов 
в годичном цикле и составляет, как правило, 6 - 9 недель (в отдельных видах 
спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). Приоритетное название 
этапа -  обще-подготовительный, или «базовый», хотя в практике встречается 
еще 13 вариантов его наименования. На данном этапе у юных спортсменов 
объем выполняемых упражнений по общей подготовке немного превышает 
объем упражнений по специальной подготовке.
С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 
подготовку постепенно уменьшается, а на специальную - продолжительность 
времени увеличивается.
Основными средствами специальной подготовки являются главным 
образом специально подготовительные упражнения. Соревновательные же 
упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на обще­
подготовительном этапе не используются. Методы тренировки 
специализированы здесь значительно меньше, чем на последующих этапах. 
Этап состоит из двух, в отдельных случаях -  из трех мезоциклов.
Первый -  втягивающий тесно связан с предыдущим переходным 
периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 
тренировочных нагрузок.
Второй мезоцикл -  базовый, направлен на решение главных задач 
этапа. В этом мезоцикле продолжается наращивание общих объемов 
тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных 
средств, развивающих основные качества и способствующих овладению 
новыми соревновательными программами. Интенсивность тренировочного 
процесса находится на среднем уровне.
В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо 
применять упражнения соревновательной направленности и тесты в качестве 
контроля за ходом подготовки. Специально-подготовительный этап 
(встречается еще 15 вариантов наименования) направлен на синтезирование 
(применительно к специфике соревновательной деятельности) качеств и 
навыков спортсменов, достигнутых на предыдущих этапах. Длительность 
этого этапа 4 микроцикла, в отдельных случаях встречаются варианты до 6 - 8 
микроциклов. Он состоит из одного мезоцикла и может заканчиваться 
соревнованиями или моделированием соревновательной деятельности в 
тренировочных условиях.
На этапе стабилизируются общий объем тренировочной нагрузки, 
объемы, направленные на совершенствование физической подготовки, и 
повышается интенсивность за счет увеличения специализированных средств. 
Предсоревновательный этап (имеет еще 9 вариантов наименования) 
направлен на подготовку и участие в первых соревнованиях сезона или в 
первой серии соревнований, на устранение отдельных недостатков по 
разделам подготовки и повышение уровня спортивной формы. Длительность 





Этап состоит из одного мезоцикла и характеризуется снижением 
общего объема тренировочных нагрузок и повышением интенсивности за 
счет увеличения скорости выполнения упражнений, величины усилий, числа 
полных комбинаций и программ, двусторонних игр.
В отдельных видах спорта, особенно при многоцикловом построении 
годичной подготовки, этот этап не выделяется. Частично его задачи решаются 
на предыдущем специально-подготовительном этапе или в последующем 
соревновательном.
В отдельных видах спорта при одноцикловом планировании выделяется 
соревновательный этап, который связан с участием в соревнованиях 
республиканского календаря или циклом контрольных соревнований и 
тестирований (лыжный спорт, биатлон, коньки, гребля и др.).
Длительность этапа -  от одной недели (тяжелая атлетика) до шести­
семи недель (легкая атлетика).
Соревновательный период направлен на сохранение спортивной формы 
и на этой основе -  реализацию ее в максимальные результаты. В этом 
периоде на основе специального фундамента, возросшей технической и 
тактической вооруженности, а также психологической подготовленности 
осуществляется специальная тренировка, занимающая в подготовке 
спортсмена главное место.
Основными задачами этого периода являются:
- дальнейшее повышение уровня развития физических и морально- 
волевых качеств, применительно к избранной специализации;
- совершенствование и закрепление спортивной техники;
- совершенствование тактики ведения соревновательной борьбы и 
приобретение (или совершенствование) соревновательного опыта;
- поддержание общей физической подготовленности и специального 
фундамента на достигнутом уровне;
- повышение теоретической подготовленности;
- дальнейшее решение воспитательных задач.
Соревновательный период чаще всего делится на два этапа: первый - 
ранних стартов и второй -  этап непосредственной подготовки к главному 
старту (ЭНП).
Этап ранних стартов включает обычно серию соревнований и 
используется в годичной структуре в скоростно-силовых, циклических видах 
и спортивных играх при продолжительном соревновательном периоде (более 
10 недель). На этом этапе в течение 4 - 6 недель работа проводится в плане 
повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы 
и совершенствования, новых технико-тактических навыков в процессе 
использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 
планируется главное отборочное соревнование. Заканчивается 
соревновательный период важнейшим этапом непосредственной подготовки 





В процессе этого периода «завершается» подготовка спортсмена к 
конкретным стартам, с учетом создания условий для максимального 
проявления приобретенных в процессе тренировки возможностей в 
обстановке спортивной конкуренции на самом высоком уровне. ЭНП не 
является аналогом предсоревновательного этапа, на котором происходит 
переход от объемных, средней интенсивности тренировочных нагрузок к 
высокоинтенсивным соревновательным упражнениям, а имеет свою четко 
выраженную структуру и конкретные задачи:
-восстановление работоспособности после главных отборочных 
соревнований и чемпионатов страны;
-дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 
технико-тактических навыков;
-создание и поддержание высокой психологической готовности у 
спортсменов за счет регуляции и саморегуляции состояния;
-моделирование соревновательной деятельности и контроль уровня 
подготовленности;
-обеспечение оптимальных условий для максимального использования 
всех сторон готовности -  физической, технической, тактической и 
психологической с целью трансформации их в максимально возможный 
спортивный результат. Продолжительность ЭНП колеблется в пределах 4 - 8 
недель. Он обычно состоит из двух мезоциклов. Один из них (с большой 
суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и способностей, 
обусловливающих высокий уровень спортивных достижений.
Другой -  на подведение спортсмена к участию в конкретных 
соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины, состава 
участников, организационных, климатических и прочих факторов.
Несколько большую продолжительность имеет ЭНП в спортивных 
играх, борьбе, боксе, что объясняется спецификой подготовки. Так, в 
спортивных играх очень важно сформировать команду, определить стартовые 
составы, сыгранность отдельных звеньев и всей команды в целом. В боксе и 
борьбе в процессе отбора спортсмены получают много микротравм, для 
лечения которых необходимо дополнительное время.
Продолжительность данного этапа менее четырех микроциклов, 
рекомендуемая рядом специалистов, в настоящее время не оправдана, так как 
не позволяет решить ведущие задачи этапа.
Первый мезоцикл -  базовый: восстановление и втягивание (6 - 8 дней); 
ударная тренировка (14 - 28 дней) с целью повышения работоспособности за 
счет использования высоких по объему и (или) интенсивности 
тренировочных нагрузок; может проводиться в среднегорье длительностью 
три недели для видов спорта, связанных с проявлением выносливости, и 14­
16 дней -  для скоростно-силовых видов спорта.
Второй мезоцикл - предсоревновательный: непосредственное
подведение к старту (14 - 21 день). Цель -  подведение к соревнованиям путем 






После главных отборочных соревнований обычно планируется 
проведение разгрузочных или восстановительных микроциклов 
длительностью от 3 - 4 до 7 - 8 дней. Эти сроки связаны с длительностью 
самого ЭНП, степенью утомления (физического и нервного) после отбора, с 
индивидуальными особенностями протекания восстановительных процессов, 
а также с некоторыми организационными причинами.
После фазы восстановительной тренировки подготовка
характеризуется постепенным нарастанием объема, а затем интенсивности 
тренировочной нагрузки. К концу первого микроцикла (чаще всего 
недельной длительности) объем тренировочной нагрузки достигает 
максимальных величин для данного этапа.
Вслед за этим микроциклом в зависимости от длительности ЭНП 
следует микроцикл, получивший название «ударного». В видах спорта, 
связанных с проявлением выносливости, ударное значение сначала 
приобретает базовый микроцикл, характеризующийся большим объемом и 
средней интенсивностью, а затем специализированный микроцикл, в 
скоростно-силовых и сложно-технических видах спорта ударное значение 
приобретает модельный микроцикл, характеризующийся высокой 
интенсивностью нагрузок.
В видах спорта, требующих проявления выносливости, после базового 
микроцикла проводятся 1 - 2 специализированных, а в остальных видах -  
модельных микроцикла, связанных с участием в подводящих и контрольных 
соревнованиях, прикидках, с использованием тренировочных боев, схваток, 
прохождением полных комбинаций в соревновательном регламенте.
Интенсивность тренировочных нагрузок и психическая напряженность 
этого мезоцикла очень высокие, что требует повышенного внимания к 
комплексу средств восстановления.
Таким образом, в течение нескольких недель тренировка спортсменов 
характеризуется высокими нагрузками на достаточно напряженном 
психическом фоне. В этот период следует планировать самые высокие 
нагрузки в те дни недели, на которые будут приходиться главные старты.
Второй предсоревновательный мезоцикл ЭНП к главному старту может 
проводиться как дома, так и в условиях проведения ответственных 
соревнований. Он состоит из 2 - 3 микроциклов.
Особое внимание в первые дни надо обратить на интенсивность 
тренировочной нагрузки и ее психическую напряженность. Снижение этих 
показателей необходимо в связи с адаптацией организма к климату, часовому 
поясу и к новой социально-психологической атмосфере за рубежом.
В ряде дисциплин (велоспорт, лыжный спорт и др.) успешно 
используются и более короткие ЭНП. Суть их сводится к тому, что основные 
отборочные соревнования (чемпионат страны) проводятся незадолго (обычно 
за 2 - 4 недели) до главных стартов. После него спортсмены, попавшие в 





Большой цикл тренировки во всех видах спорта включает в себя 
переходный период. К числу основных задач этого периода относятся 
полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок 
прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного 
уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 
спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть 
обращено на полноценное физическое и особенно психическое 
восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного 
периода, состав применяемых средств, динамику нагрузок и т.п.
Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 6 
недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится 
спортсмен, системы планирования тренировки в течение года,
продолжительности соревновательного периода, сложности и 
ответственности основных соревнований, индивидуальных особенностей 
спортсмена.
В практике сложились различные подходы к содержанию переходного 
периода.
Первый подход предполагает сочетание активного и пассивного 
отдыха, второй -  всего несколько дней активного и пассивного отдыха, а 
после них тренировку, построенную по принципу втягивающего мезоцикла 
первого этапа подготовительного периода. Такой подход является 
промежуточным и связан с широким применением средств активного отдыха, 
а также неспецифических нагрузок, позволяющих обеспечить поддержание 
основных компонентов в тренированности.
Весь многолетний путь в спорте от новичка до максимальных высот
спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно
чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как
правило, из нескольких годичных циклов. Многолетняя подготовка 
спортсмена подразделяется на три крупные стадии: базовая подготовка, 
проводимая в ординарном (массовом) спорте в большинстве случаев с 
формированием потенциальных резервов для дальнейшего продвижения к 
высшим достижениям; деятельность в спорте высших достижений; 
спортивная деятельность после ухода из спорта высших достижений.
Эти представления нашли свое отражение и в общей теории спорта, где 
весь процесс многолетних спортивных занятий рассматривается в трех 
стадиях: базовой, максимальной реализации спортивных возможностей и 
стадии спортивного долголетия.
В основе деления многолетней подготовки на стадии и этапы лежат 
закономерности становления и совершенствования спортивного мастерства.
При этом ряд авторов справедливо указывают на биологическую 
обусловленность спортивного становления закономерностям возрастного 
развития, индивидуальными особенностями динамики уровня 





Большое внимание уделяется проблеме направленности 
тренировочного процесса, соотношению средств общей и специальной 
подготовки, характеру динамики объема и интенсивности нагрузки на 
каждом из этапов многолетней подготовки.
В целом отмечается, что тренировка детей -  это не копирование 
подготовки взрослых и юношей со сниженными показателями нагрузки. 
Тренировка детей требует принципиально иных систематически подобранных 
и измененных целевых установок, соответствия содержания и методов 
тренировки психофизическим особенностям ребенка; периодизацией, 
характерной особенностью которой является учет школьных и семейных 
предпосылок.
Что касается тренировки юношей, то это уже не тренировка детей, но 
еще и не тренировка взрослых. Наряду со спецификой целевых установок 
особую важность приобретает проблема приспособленности содержания и 
методов тренировки к условиям и специфике развития организма юношей.
Таким образом, если на стадии базовой подготовки в качестве 
определяющего, первичного фактора планирования выступают возрастные 
особенности развития организма для обеспечения всестороннего физического 
воспитания и общего «спортивного образования», а спортивный результат в 
значительной степени является вторичным «продуктом» тренировочной 
деятельности, то на стадии максимальной реализации индивидуальных 
возможностей главенствующую роль играет спортивный результат. Более 
того, необходимо продемонстрировать его в заранее запланированные сроки, 
что и определяет все специфические особенности тренировочного процесса 
квалифицированного спортсмена.
Учитывая это, рациональное построение многолетней спортивной 
подготовки осуществляется на основе учета следующих факторов:
- оптимальные возрастные границы, в пределах которых обычно 
достигаются наивысшие результаты в избранном виде спорта;
- продолжительность систематической подготовки для достижения этих 
результатов;
- преимущественная направленность тренировки на каждом этапе 
многолетней подготовки; паспортный возраст, в котором спортсмен 
приступил к занятиям, и биологический возраст, в котором началась 
специальная тренировка;
- индивидуальные особенности спортсмена и темпы роста его 
мастерства.
Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих 
методических положений:
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность 
задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 
групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки 
является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 





2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 
мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.
3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 
подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.
4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной 
подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в 
год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 
отношению к обшему объему тренировочной нагрузки и соответственно 
уменьшается удельный вес средств, обшей подготовки.
5. Поступательное увеличение объема и интенсивности 
тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на 
протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного 
цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 
тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 
предыдущего годичного цикла. В первые годы занятий спортом 
тренировочные нагрузки в большей степени возрастают за счет увеличения 
их объема и в меньшей - за счет их интенсивности; в последующие годы в 
большей степени -  за счет роста интенсивности и в меньшей -  за счет 
повышения объема нагрузок.
6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 
тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 
подростками, юношами и девушками.
7. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том 
случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на все этапах 
многолетней тренировки полностью соответствуют биологическому возрасту 
и индивидуальным возможностям спортсмена.
8. Одновременное развитие физических качеств на всех этапах 
многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 
возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого [Ф.П.Суслов,1995].
При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 
необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в 
пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений.
Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов 
Олимпийских игр, которые в подавляющем большинстве видов спорта -  
величина довольно стабильная.
Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, 
следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших 
спортивных результатов в том или ином виде спорта. Как правило, способные 
спортсмены достигают первых больших успехов через 4 -  6 лет, а высших -  
через 7 -  9 лет специализированной подготовки.
В зависимости от преимущественной направленности процесс 
многолетней подготовки спортсмена условно делится на несколько этапов: 
предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, 






Необходимо подчеркнуть, что между этапами многолетней тренировки 
нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере 
варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 
спортсменов, их возраста, специфики спортивной специализации, 
тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности.
Первый этап многолетней спортивной тренировки -  этап 
предварительной подготовки -  охватывает младший школьный возраст и 
переходит в следующий этап с началом спортивной специализации.
В процессе физического воспитания решаются следующие основные 
задачи:
1) освоение занимающимися доступных знаний в области физической 
культуры и спорта;
2) формирование необходимого основного фонда двигательных умений 
и навыков из отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их;
3) содействие гармоничному формированию растущего организма, 
укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств.
Большое внимание уделяется воспитанию жизненной позиции детей, 
формированию у них должных норм общественного поведения, осознанного 
отношения к занятиям физическими упражнениями. К концу этапа 
предварительной подготовки дети обычно начинают проявлять интерес к 
занятиям определенным видом спорта. В это время осуществляется отбор 
детей в учебно-тренировочные группы детско-юношеских спортивных школ. 
Ко времени зачисления в спортивную школу у детей должны быть 
сформированы прочные двигательные умения и навыки, в достаточной 
степени развиты основные физические качества.
Этап начальной спортивной специализации. Подготовка детей здесь 
характеризуется разнообразием средств, методов и организационных форм, 
широким использованием элементов различных видов спорта, подвижных и 
спортивных игр. На этом этапе не должны проводиться тренировочные 
занятия со значительными физическими и психическими нагрузками, следует 
избегать однообразного, монотонного учебного материала.
Этап начальной спортивной специализации охватывает, как правило, 
период до двух лет пребывания детей и подростков в спортивной школе.
Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет 
успех дальнейшей многолетней тренировки. Важно, с одной стороны, не 
упустить время, необходимое для достижения высот спортивного мастерства.
С другой стороны, следует избегать чрезмерно узкой форсированной 
специализации, которая хотя и дает в ближайшие годы быстрый прирост 
результатов, но в итоге приводит к преждевременной их стабилизации.
Главными задачами на этапе начальной спортивной специализации 
являются обеспечение всесторонней физической подготовленности 
занимающихся, овладение ими рациональной спортивной техникой, создание 
благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в 
возрасте, оптимальном для каждого вида спорта.
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Наряду со средствами общей физической подготовки уже в первые 
годы занятий спортом в программу тренировки целесообразно включать 
комплексы специальных упражнений, направленных на развитие физических 
качеств, имеющих важное значение в избранном виде спорта.
На этом этапе разносторонняя физическая подготовка постепенно 
приобретает все более специализированный характер.
Она подчиняется главной цели -  совершенствованию в избранном виде 
спорта, поэтому средства и методы физической полготовки выбираются с 
учетом специфики вида спорта.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы начальной 
специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей 
интенсивности тренировки. Интенсивность упражнений тоже возрастает, но 
степень увеличения суммарной напряженности нужно нормировать в более 
узких пределах, чем прирост их общего объема.
Этап углубленной специализации в избранном виде спорта приходится 
на период, когда в основном завершается формирование всех 
функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 
работоспособность и резистентность организма по отношению к 
неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной 
тренировки. Длительность данного этапа обусловлена не только общими 
закономерностями спортивной тренировки, но и индивидуальными 
особенностями занимающихся, прежде всего их спортивной одаренностью.
На данном этапе тренировочный процесс приобретает ярко 
выраженную специализацию. Закономерности спортивной тренировки 
реализуются все в большей мере. Удельный вес специальной подготовки 
неуклонно возрастает, причем не столько за счет объема обшей подготовки, 
сколько за счет увеличения времени, отводимого на специально­
подготовительные и соревновательные упражнения.
Суммарный объем, и интенсивность тренировочных нагрузок 
возрастают более значительными темпами, чем на предыдущем этапе. 
Существенно увеличивается количество соревновательных стартов в 
избранном виде спорта. Система тренировки и соревнований все более 
индивидуализируется.
Продолжается процесс совершенствования в спортивной технике и 
тактике. Обычно к началу этапа углубленной тренировки основы техники 
избранного вида спорта освоены, и спортсмен приступает к прочному их 
закреплению. На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспечить 
совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях, 
обеспечить ее индивидуализацию, развить те физические и волевые качества, 
которые способствуют совершенствованию технического и тактического 
мастерства спортсмена.
Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом, 
благоприятным для достижения высоких спортивных результатов. 






На этих двух этапах можно выделить три возрастные зоны: зона первых 
больших успехов (выполнение норматива мастера спорта, участие в 
международных спортивных соревнованиях в группах юношей, девушек, 
юниоров); зона оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 
спортсменов мира, участие в Олимпийских играх, чемпионатах мира и 
Европы); Зона поддержания высших спортивных результатов.
На этапе спортивного совершенствования главной задачей является 
подготовка к соревнованиям и успешное участие в них. По сравнению с 
предшествующими этапами тренировка приобретает еще более 
специализированную направленность.
Спортсмен использует весь комплекс эффективных средств, методов и 
организационных форм тренировки, чтобы достичь наивысших результатов в 
соревнованиях. Все чаще используются тренировки с большими нагрузками, 
количество занятий в недельных микроциклах достигает 10 -  15 и более.
На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс все 
более индивидуализируется и строится с учетом особенностей 
соревновательной деятельности спортсмена. Продолжается 
совершенствование в спортивной технике, при этом особое внимание 
уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных 
условиях.
В макроструктуре спортивной подготовки принято выделять еще одно 
структурное образование - четырехлетние циклы, связанные с целевой 
подготовкой к главным соревнованиям -  олимпийским играм, а для молодых 
спортсменов -  к всероссийским спартакиадам, проводящимся один раз в 
четыре года. Возникнув, по традиции, как организационная категория, 
четырехлетние циклы стали оказывать существенное влияние на построение 
многолетней тренировки.
При определении закономерностей структуры тренировочного 
процесса в четырехлетнем (олимпийском) цикле важно учитывать следующие 
моменты. Согласно существующей точке зрения в системе тренировки, 
процесс совершенствования следует рассматривать как циклический с 
годовой или менее короткой периодизацией. В то же время организация 
Олимпийских игр или всероссийских спартакиад раз в четыре года 
предъявляет свои специфические требования к процессу спортивного 
совершенствования, диктуемые необходимостью показа наивысших 
спортивных результатов непосредственно в момент основных стартов.
Периодизация по годам тренировочного процесса должна строиться с 
учетом преемственности и последовательности решения специфических 
задач и методической направленности каждого конкретного годичного цикла.
В настоящее время существуют различные точки зрения по проблеме 
структуры четырехлетних циклов тренировки высококвалифицированных 
спортсменов, т.е. стратегии подготовки. В ряде исследований в основу 
структуры олимпийских циклов кладется «принцип волнообразного 
изменения» нагрузок при сохранении общей тенденции к росту. Такой подход 





Это идея поступательного линейного увеличения нагрузок по 
большинству средств подготовки по годам четырехлетнего цикла, отмечают
Н. И. Политико, Ф. П .Суслов, Л. С. Хоменков, (1978).
Так, по мнению В. С. Рубина (1992), такой подход может быть 
реализован при значительном увеличении доли восстановительных 
тренировок и мероприятий в системе подготовки ведущих спортсменов в 
рамках олимпийского цикла.
На современном уровне объемов нагрузок дальнейшее 
совершенствование подготовки должно осуществляться путем повышения 
интенсивности тренировочных и соревновательных воздействий при 
относительной стабилизации или даже снижении объемов нагрузок. Есть 
мнение о целесообразности стабилизации или снижения общего объема 
тренировочных нагрузок при стабилизации или увеличении объема нагрузки 
повышенной интенсивности в четвертом году цикла.
В. С. Рубин (1992) справедливо отмечает, что при современном 
развитии мирового спорта рекомендации по динамике общей суммарной 
нагрузки, в целом обобщенно характеризующей целевую направленность 
того или иного годичного цикла, должны дополняться данными и об 
особенностях изменения в олимпийском цикле основных компонентов, ее 
составляющих. Поскольку за одной и той же внешней картиной повышения 
или понижения объема и интенсивности общей нагрузки часто скрываются 
глубинные процессы смены одних тренировочных средств на другие, 
изменения акцентов в совершенствовании и развитии физических качеств и 
т.д.
Накопление, упорядочение информации, установление связей и 
соотношений между различными видами деятельности спортсмена позволило 
сформулировать понятие «принцип оптимальной последовательности», 
согласно которому выход на запланированный уровень высших спортивных 
результатов к моменту кульминационных соревнований во многом связан со 
строго определенной последовательностью решения ключевых задач 
тренировочного процесса по годам четырехлетнего цикла, т.е. его структурой.
Ниже представлена структура четырехлетних циклов тренировки 
квалифицированных спортсменов в различных группах видов спорта.
Для скоростно-силовых видов спорта важнейшими факторами, 
определяющими наиболее рациональную структуру тренировочного процесса 
в олимпийском цикле, являются:
- четкая методическая последовательность при решении основных задач 
подготовки;
- высокая вариативность парциальных нагрузок по годам олимпийского 
цикла.
Установлено, что в скоростно-силовых видах спорта один из наиболее 
целесообразных вариантов подготовки предусматривает такую 





Первый годичный цикл -  «установочный», преимущественно 
решаемый задачи улучшения функционального состояния, общей физической 
подготовки спортсменов как базы для последующей специализированной 
тренировки. Такая подготовка характерна для спортсменов, участвующих в 
прошедших Олимпийских играх и имеющих значительный тренировочный 
стаж.
Главной в таком случае является задача соответствующей коррекции 
исходного состояния спортсмена, включая физический и психический 
компоненты.
Второй годичный цикл -  комплексного развития и совершенствования 
физических качеств, технического мастерства и других сторон подготовки.
Третий годичный цикл -  преимущественного совершенствования 
функциональных возможностей спортсмена, т.е. базовой подготовки с 
акцентом на общую силовую нагрузку при сохранении высокого уровня 
нагрузки специальной силовой направленности. Несмотря на некоторое 
снижение показателей нагрузки по сравнению со вторым годичным циклом, 
она значительно превышает соответствующие объемы первого годичного 
цикла.
Четвертый годичный цикл -  комплексного совершенствования 
технического мастерства и основных сторон подготовленности с целью 
достижения наивысшего уровня специальной работоспособности и создания 
условий для максимальной реализации накопленного потенциала в момент 
проведения Олимпийских игр.
Поскольку у представителей данной группы видов спорта особое 
значение имеет своевременность достижения оптимального сочетания 
скоростной и силовой компонент в общей структуре скоростно-силовых 
способностей, следует особо отметить, что один из наиболее перспективных 
вариантов структуры четырехлетнего цикла предусматривает вслед за 
установочным, два последовательных годичных цикла развития, а затем - 
совершенствования специальной силовой компоненты физических 
способностей в структуре движений основного соревновательного 
упражнения. Нагрузка же специальной скоростной направленности должна 
расти волнообразно, достигая максимума во второй и четвертый годичные 
циклы.
На базе развития (второй годичный цикл) и совершенствования (третий 
годичный цикл) общей и специальной силовой подготовленности создаются 
условия для соответствующего вариативного развития и совершенствования 
специальных скоростных качеств. Последнее соответствует существующим 
теоретическим представлениям о том, что скоростные способности в 
меньшей степени подвержены развитию и для их совершенствования важно 
своевременное создание силового базиса, как общего, так и специального. В 
циклических видах спорта, связанных с преимущественным проявлением 
выносливости структурная вариативность четырехлетних циклов 
определяется различными факторами (возраст, спортивный стаж, 





Наряду с рекомендациями по волнообразному изменению объема и 
интенсивности нагрузок по годам олимпийского цикла, имеются указания о 
равномерном повышении нагрузок из года в год, с достижением максимума в 
олимпийском году, либо увеличении объема нагрузки в первые два - три 
года, с последующей стабилизацией или даже понижением объема при 
одновременном росте интенсивности, с ускорением темпов прироста 
нагрузки во второй половине четырехлетнего цикла, а также скачкообразным 
изменением нагрузки, отмечает В. В. Михайлов (1974).
Рассматриваются пути, позволяющие учитывать индивидуальные 
особенности спортсменов, рекомендуют В. Г. Смелова, В. Н. Платонов 
(1982).
В целом для циклических видов спорта, связанных с 
преимущественным проявлением выносливости, характерна более низкая 
вариативность парциальных нагрузок по годам четырехлетнего 
олимпийского цикла по сравнению с группой скоростно-силовых видов 
спорта.
Виды спорта со сложной координацией движений далеко не однородны, 
что откладывает свой отпечаток и на стратегию олимпийской подготовки 
спортсменов.
В частности, целесообразно выделить виды спорта с относительно 
постоянным содержанием и формой соревновательного упражнения (горные 
лыжи, прыжки на лыжах с трамплина, санный спорт и т.п.), и виды, где в 
каждом четырехлетии предъявляются новые требования к качественным и 
количественным параметрам основного упражнения (спортивная гимнастика, 
фигурное катание, прыжки в воду и др.).
Так для группы зимних видов спорта (горные лыжи, прыжки на лыжах с 
трамплина, санный спорт и др.) одним из наиболее эффективных вариантов 
структуры четырехлетнего цикла будет такой.
Первый годичный цикл направлен на совершенствование 
преимущественно базовой физической подготовленности (достаточно 
высокими должны быть нагрузки в средствах СФП, ОФП и при выполнении 
отдельных специальных технических упражнений. В то же время, нагрузка 
соревновательного характера составляет 20% от всего объема за 
четырехлетие).
Второй годичный цикл связан с утилизацией достигнутого уровня 
физической подготовленности и совершенствованием технического 
мастерства.
Третий годичный цикл -  год специализированной подготовки. Здесь 
резко возрастают нагрузки в соревновательном упражнении (до 1,5 раза), 
остаются высокими нагрузки по СФП при снижении доли ОФП.
Четвертый годичный цикл решает задачу комплексного 






В заключение необходимо отметить, что для группы видов спорта со 
сложной координацией движений целесообразно волнообразное нарастание 
нагрузок по годам четырехлетнего цикла при относительно высокой 
вариативности средств подготовки различной направленности.
В спортивных единоборствах наиболее рациональная 
последовательность при решении основных задач олимпийской подготовки 
определяется общей тенденцией к непрерывному нарастанию 
специализированности тренировочных воздействий при сравнительно 
невысокой вариативности парциальных нагрузок по годам четырехлетнего 
цикла.
Первый годичный цикл призван обеспечивать преимущественное 
совершенствование функциональных возможностей и общей физической 
подготовленности спортсменов. По продолжительности соотношение средств 
общей и специальной физической подготовки находится на уровне 40-60%.
Во втором годичном цикле происходит увеличение объемов 
специальной подготовки. При незначительном снижении общего объема 
нагрузки изменяется соотношение средств общей и специальной подготовки 
соответственно на уровне 48-52%.
Третий годичный цикл должен решать задачи дальнейшего 
совершенствования специальной подготовленности спортсменов. При 
незначительном росте общего объема нагрузки продолжается увеличение 
доли средств специальной направленности в общей структуре нагрузки. 
Соотношение средств специальной и общей физической подготовки 
равняется 50 : 50. Сохранение на третьем году олимпийского цикла высокого 
объема средств ОФП объясняется повышением интенсивности нагрузки в 
средствах специальной подготовки, что приводит в ряде случаев, по мнению 
специалистов, к опасности перенапряжения миокарда. Гипердинамия 
миокарда без коррекции структуры тренировочной нагрузки может привести 
к дистрофическим изменениям в сердечной деятельности. Во избежание 
последнего, как фактор переменности, здесь широко используются средства 
ОФП умеренной и большой интенсивности.
Четвертый годичный цикл -  этап комплексного совершенствования 
технико-тактического мастерства и основных сторон подготовленности 
аналогично заключительному этапу подготовки в других видах спорта.
Несколько слов об особенностях структуры четырехлетних циклов в 
спортивных играх и единоборствах.
Например, у баскетболистов -  мужчин в течение всех лет олимпийского 
цикла планируется по 1150-1200 часов тренировочной работы. Однако 
прослеживается значительная разница в парциальных нагрузках по 
отдельным компонентам подготовки. При определенной волнообразности и 
повышении специализированности тренировочного процесса по годам 
подготовки целесообразно выделение двух этапов (акцентированной базовой 
общей и СФП), когда закладывается фундамент для дальнейшего 
качественного совершенствования специальной работоспособности 




В единоборствах (вольная борьба) наиболее рациональная 
последовательность при решении основных задач олимпийской подготовки 
определяется общей тенденцией к непрерывному нарастанию 
специализированности тренировочных воздействий при сравнительно 
невысокой вариативности парциальных нагрузок по годам четырехлетнего 
цикла.
Исходя из принципа целеполагания, выбор четкой стратегии в 
определении структуры олимпийских циклов в значительной степени 
позволяет уточнить и детализировать наши представления о содержании 
отдельных четырехлетних этапов тренировочного процесса и их месте в 
общей системе многолетней тренировки
2.7 Ориентации техногенной цивилизации на непрерывное 
обновление в спорте
Спорт как многогранное, многофункциональное и социальное явление 
занимает особое место в цивилизации. Появление спорта, его неравномерное 
развитие, переход в статус международного определили новые рубежи в 
развитии цивилизации -  это общественная система, которая связана с 
определенной системой ценностей.
Возникновение спорта на заре нашей цивилизации, существование 
простейших и элементарных форм спорта о первобытнообщинном обществе, 
проведение Олимпийских игр, превращение их в явление общекультурного 
масштаба указывает на социокультурный взрыв.
Уровень развития духовной и материальной культуры в каждой 
политической формации находится в определенных рамках, которые в 
определенной степени способствовали утере античной культуры в составе 
спорта. Объективная оценка его созидательности и потенциала позволяет 
выделить только главные признаки и сущности явления.
Современный спорт, включая и олимпийское движение, указывает на 
непрерывное обновление спортивных результатов.
Позитивные ценности благородства, смелости, упорства, уважения, 
честности образуют естественный конгломерат с негативными ценностями 
насилия, агрессивности, продажности, мошенничества.
Ценностная неоднозначность спорта, трансформируясь в общественное 
сознание, приобретает, в конечном счете, образ биполярного мира. Сознание 
теперь мыслит спорт исключительно в рамках традиционной дуалистической 
парадигмы как противоборство (противостояние, борьбу и единство) двух 
начал - гуманного и антигуманного, добра и зла, света и тьмы, жизни и 
смерти. Несмотря на неантагонистический характер межличностных 
отношений в спорте, между спортсменами, имеет место дегуманизация 
спорта.
Тоталитарный спорт -  средство осуществления политических целей, 





Занятия спортом должны явиться незаменимым процессом 
поддержания гомеостазиса, создания необходимых условий для 
формирования, сохранения и укрепления физического, духовного и 
нравственного здоровья человека.
В спорте есть победители и проигравшие, поэтому усиление фактора 
формирования общечеловеческих ценностей культуры указывает на 
необходимость:
1. Формирования собственного поведения в обществе.
2. Усвоения индивидами соответствующих ориентаций, ограничений, 
совокупности всех функций морали.
Способность к выживанию в определенной степени сужает в 
определенной степени значимость личности и ставит под угрозу систему 
взглядов, характеризующуюся человечностью, заботой о благе людей, 
уважением к человеческому достоинству. Гуманное отношение к человеку -  
под угрозой.
Идеи гуманизма, их содержание отражают социальное содержание 
формации. Гуманное отношение в спорте, честности, применительно к 
соперничеству, указывает на необходимость создание моделей, отражающих 
соперничество, жесткую конкуренцию, ориентированных на гуманистические 
ценности. Эта проблема активно обсуждается не только спортивными 
организациями, социальными институтами, но и религиозными, 
экологическими организациями.
Масштабность и сложность проблемы позволяют, определить ряд 
направлений, положений, имеющих определенную значимость и 
направленных на принципиальные изменения содержания не только 
человеческого фактора, но и ориентации техногенной цивилизации на 
непрерывное обновление в спорте: спортивные феномены несут признаки 
гуманистической направленности, нравственные начала теряются по мере 
удаленности от фундаментального начала; изменение ценностных ориентиров 
спортивной политики ведет исключительно к спорту высших достижений, 
закрепляются за соответствующими структурами, владеющими финансовыми 
потоками, оказывающими воздействие, и, тем самым это ведет к отходу от 
фундаментальных принципов спортивного движения, к подавлению 
массовости в спорте, сводит, на нет воспитательное, оздоровительное 
значение спорта; поиск альтернативы, ориентированной на эллинские 
принципы и модернизация технологического процесса по отбору, ранней 
специализации спортсменов.
Создание нормативной базы по внедрению новых социальных 
объединений, институтов спортивной направленности.
Государственная доктрина в области спорта определяет многообразные 
и сложные взаимосвязи, взаимоотношения, влияющие на систему 
общественно-культурных ценностей; эталонная функция носит искаженный 
характер, отражает лишь результативность, выраженную в рекордах, не 






Таким образом, заполнение идеологического вакуума олимпийской 
идеологией и философией, развитие движения Фэйр Плэй, поиск новых форм, 
наполнение их новым содержанием должно решать проблемы гуманизма 
цивилизации; сохранение физических кондиций граждан общества, 
подготовка к трудовой, военной деятельности, укрепление и поддержание 
здоровья нации глобальная проблема. Нельзя понять смысла дегуманизации 
спорта вне контекста дегуманизации искусства, культуры, противоречий 
постиндустриального общества.
Поэтому олимпийское движение как философия спорта без целого 
спектра метафизических оправданий не может быть реализовано. 
Олимпийское движение-образ (усеченная модель) идеологии общества.
В результате комплексного применения МТПК (модульной технологии 
педагогического контроля) можно добиться положительного влияния на 
усвоение учебного материала школьниками и студентами, что способствует 
реализации дифференцированного подхода к занимающимся, обеспечивает 
объективную и срочную информацию о текущей успеваемости, стимулирует 
активность и стремление к сознательности, что выражается через систему 






СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА И
ПУТИ ИХ РЕШЕНИЯ
3.1 Общие сведения
В последнее время появилось достаточно большое количество работ, в 
которых оценивается состояние современного спорта. Их анализ позволяет 
выявить следующие основные тенденции в развитии спорта, наблюдаемые в 
последнее десятилетие:
Значительный рост спортивных достижений.
Это связано с целым рядом факторов:
- во-первых, с внедрением новых методов тренировки, которые 
отличаются большей эффективностью; любые перемены в методике 
тренировки направлены на улучшение спортивных результатов.
- во-вторых, с изменением условий проведения соревнований, 
совершенствованием инвентаря, оборудования, спортивной экипировки;
- в-третьих, со значительным увеличением объемов тренировочной 
работы (за последние тридцать лет - более чем вдвое);
- в-четвертых, с использованием новых приемов повышения 
работоспособности (психологической и физиологической направленности), 
созданием новых фармакологических средств восстановления спортсменов; 
помимо соревновательной деятельности самих спортсменов охватывает 
соучастие в состязании, конкуренцию заинтересованных лиц (тренеров, 
представителей спортивной науки и др.). Это способствует интенсификации 
научных разработок, связанных с созданием новейших средств 
восстановления, средств повышения эффективности тренировочного 
процесса;
- в-пятых, с экономическими стимулами соревнований. В 90-е годы мы 
стали свидетелями того, что призовой фонд многих соревнований резко 
возрос в основном благодаря привлечениям негосударственных 
ассигнований, спонсорских средств, рекламы и др.
Значительное удорожание спортивных соревнований, обусловленное: 
повышением требований к условиям их проведения (базам, инвентарю); 
появлением и развитием видов спорта, имеющих в своей основе 
дорогостоящую предметную деятельность; увеличением представительности 
и расширением программы проводимых соревнований; повышением 
требований к организационному, судейскому, врачебному и 
информационному обеспечению.
Кроме того, требуются значительные средства для проведения отбора и 
подготовки спортсменов, для обеспечения системы подготовки кадров, 





Резкое омоложение спорта. Проблема участия детей в большом спорте 
неизбежно порождает самые разные оценки. Можно сделать такое 
предположение: большой спорт, в котором участвуют дети, может оказывать 
на них как отрицательное, так и положительное влияние.
По мнению Э. Майнберга (1995), большой спорт способствует 
развитию физических качеств и росту спортивного мастерства юного 
спортсмена, а также приобретению плодотворного в воспитательном 
отношении опыта: подросток узнает, что для получения максимальных 
спортивных показателей необходимо приложить огромные усилия, связанные 
не только с чисто моторной деятельностью.
Однако пребывание в системе большого спорта может оказывать как 
позитивное, так и негативное влияние на юного спортсмена.
Ряд авторов настроены категорически против участия детей в большом 
спорте, утверждая, что это ведет к потере здоровья, истощению резервов 
организма юных спортсменов, снижает эстетическую привлекательность 
спорта.
Спустя столетие А.Г. Егоров (1994), развивая идеи П.Ф. Лесгафта, 
утверждает, что спортизация физического воспитания усугубляет проблемы 
нравственного порядка.
В последнее десятилетие активно развивается профессиональный спорт, 
расширяется практика заключения спортсменами контрактов для работы в 
зарубежных клубах.
Профессионализация спорта - неизбежный объективный процесс, 
способствующий повышению результативности, техничности, эстетичности и 
зрелищности спорта. Кроме того, поставив спорт на новую организационно­
экономическую основу и создав хозрасчетные клубы, государство может 
приобретать дополнительный источник финансовых поступлений в бюджет 
страны.
Однако, характеризуя динамику развития профессионального спорта, 
многие авторы отмечают, что в связи с профессионализацией спорт 
утрачивает свою гуманистическую функцию и роль в обществе. В 
профессиональном спорте принцип олимпийского спорта «Fair play» 
утрачивает значение, уступая принципу «Победа любой ценой» (запугивание 
противника, агрессивность, мошенничество, жестокое психологическое 
давление на соперника вне соревнования и в процессе соревнований.
3.1 Учебная программа дисциплины: «Современные тенденции 
развития физической культуры и спорта»
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1 Цели и задачи учебной дисциплины
Цель учебной дисциплины - формирование научно-методического 
мышления специалиста в области физической культуры и спорта за счёт 
интеграции полученных знаний в практическую деятельность в современном 






- научить студентов выделять основные аспекты подготовки 
спортсменов;
- научить походам к разрешению различных проблем подготовки на 
основе теоретического анализа;
- адаптировать знания общественных наук в практику физического 
воспитания и спорта;
2 Место дисциплины в системе подготовки специалиста
Учебная программа ’’Современные проблемы спортивной тренировки“ 
предназначена для подготовки студентов факультета организации здорового 
образа жизни и является нормативным документом, определяющим 
содержание обучения и устанавливающим требования к объему и уровню 
подготовки студентов в соответствии с образовательным стандартом и 
учебным рабочим планом по специальностям: 1-88 01 01 Физическая 
культура (по направлениям), 1 -88 01 02 Оздоровительная и адаптивная 
физическая культура (по направлениям), 1-88 01 03 Физическая реабилитация 
и эрготерапия (по направлениям), 1 -88 02 01 Спортивно-педагогическая 
деятельность (по направлениям).
Курс предполагает содержательное пересечение с дисциплинами 
’Теория и методика физического воспитания^, ’Теория спорта“.
3. Требования к уровню освоения учебной дисциплины
В результате изучения дисциплины ’Основы бизнеса и права в 
информационных технологиях^ студент должен закрепить и развить 
следующие академические (АК), социально-личностные (СЛК) и 
профессиональные (ПК) компетенции, предусмотренные в образовательных 
стандартах 0СВ0 1-88 01 01-2013, 0СВ0 1-88 01 02-2013, 0СВ0 1-88 01 03­
2013, 0СВ0 1-88 02 01-2013
а) академические:
АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для 
решения теоретических и практических задач.
АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.
АК-3. Владеть исследовательскими навыками.
АК-4. Уметь работать самостоятельно.
АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать 
креативностью).
АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.
АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.
Б) социально-личностные:
СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.
СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.
СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.
СЛК-6. Уметь работать в команде.
в) профессиональные:
ПК-4. Формировать у занимающихся систему научных знаний, умений, 





ПК-5. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям 
физическими упражнениями.
ПК-7. Работать с научно-методической литературой.
ПК-8. Дифференцировать и индивидуализировать физические нагрузки. 
ПК-9.Выбирать и использовать средства и методы физической 
культуры.
ПК-10 Контролировать и анализировать эффективность занятий 
физическими упражнениями.
В результате изучения дисциплины студент должен: 
знать:
• структуру перспективных и оперативных планов и про­
грамм конкретных занятий;
• историю, социальную сущность, структуру и функции 
физической культуры, цели, задачи, основные компоненты
педагогического процесса в сфере физической культуры.
• основные категории и понятия науки о физической культуре и спорте; 
основные направления развития науки о физической культуре и спорте.
уметь:
• разрабатывать перспективные и оперативные планы и программы 
конкретных занятий
владеть:
• выявлять актуальные вопросы в сфере физической культуры и 
спорта.
• организовывать и проводить в доступных формах научные 
исследования в сфере профессиональной деятельности.
4. Объем дисциплины и виды учебной работы
Изучение курса предусматривает чтение лекций, проведение 
семинарских занятий, сдачу зачета.
В соответствии с учебными планами по дисциплине ’’Современные 
проблемы спортивной тренировки“ всего часов по дисциплине -  72 часа, из 
них всего аудиторных - 36, в том числе лекционных - 18, семинарских 
занятий -  18.
Форма получения высшего образования -  дневная.
Формы текущей аттестации по дисциплине: устный и письменный 
опрос, тестирование.
К зачету допускаются студенты, успешно выполнившие программу по 
дисциплине.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
Раздел 1 Проблемы теории и методики спортивной тренировки 
Тема 1 Разобщенность научных подходов к пониманию сущности 
природы человека и её проекция на построение тренировки.
Противоречия в понимании спортивной тренировки в гуманитарных и 





Тема 2 Теоретическая и методическая не разработанность 
двигательного задания спортсмену.
Проблемы планирования и контроля тренировочных и 
соревновательных нагрузок.
Раздел 2 Проблемы постановки двигательного задания спортсмену.
Тема 1 Противоречие спортивной специализации физическому 
совершенствованию.
Критерии физического совершенства. Физическое совершенствование 
как основа спортивного мастерства. Спектр движений в физическом 
совершенствовании и специализации. Форсирование подготовки.
Тема 2 Неоднозначность и неочевидность связи непосредственно 
двигательных действий с желаемыми сдвигами в спортивной 
подготовленности.
Сложность установления взаимосвязей педагогических методов и 
действий с биологическими процессами в спортивной деятельности.
Тема 3 Теоретическая и методологическая не согласованность в 
представлениях тренера о двигательном задании.
Субъективность представлений тренера о спортивной тренировке. 
Некритическое применение научно необоснованных методических средств. 
Подмена теоретического исследования прагматикой.
Тема 4 Здоровьесбережение в спорте.
Статистика нарушений здоровья в спорте. Анализ причин и 
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Раздел 2 Проблемы постановки двигательного 
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2.1 Тема 1 Противоречие спортивной специализации физическому совершенствованию.
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29.Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс Готов к труду и 
обороне ГТО: Документы и методические материалы. [Электронный ресурс]
— Электрон. дан. — М. : Спорт, 2016. — 208 с. — Режим доступа: 
http://elanbook.com/book/7380
30.Нормативные и правовые основы организации спортивной 
подготовки в Российской Федерации: Сборник документов и материалов. 
[Электронный ресурс] : Справочники — Электрон. дан. — М. : Советский 
спорт, 2014. — 295 с. — Режим доступа: http://e.lanbook.com/book/69834
31. Алексеев, С. В. Правовые основы профессиональной деятельности в
спорте. [Электронный ресурс] : Учебники — Электрон. дан. — М. : 
Советский спорт, 2013. — 517 с. — Режим доступа:
http://elanbook.com/book/51770
Сетевые ресурсы:
в) программное обеспечение: MicrosoftOffice Word
г) базы данных, информационно-справочные и поисковые системы:
1. ЭБС «IPRbooks» (предоставляет доступ к базовой версии, 
включающей издания по естественным, техническим, общественным, 
гуманитарным и медицинским наукам. Это учебники и учебные пособия, 
монографии, производственно-практические, справочные и периодические 
издания. В ЭБС размещено более 10 000 изданий, представлено более 100 
ведущих федеральных издательств и 100 вузовских издательств. Адрес в сети 
Интернет: www.iprbookshop.ru)
2. ЭБС издательства «Лань» (предоставлен доступ к тематическим 
коллекциям «Математика» (издательство «Лань»), «Инженерные науки» 
(издательство «Лань», «Машиностроение»), «Информатика» (издательство 
«Бином. Лаборатория знаний») Адрес в сети Интернет: e.lanbook.com)
3. ЭБС «Юрайт» (предоставлен доступ к учебникам и учебным 
пособиям по профилю образовательных программ ПсковГУ Адрес в сети 
Интернет: www.biblio-online.ru)
2 Перечень средств диагностики результатов учебной
деятельности:
Оценка и диагностика достижений студентов выполняется поэтапно, 
включая текущий контроль в письменной (докладов) и устной (выступление 
на семинарских занятиях) формах, промежуточный контроль в форме опроса 
на семинарских занятиях, а также другими формами контроля по конкретным 
темам учебной дисциплины.






- тесты, контрольные работы, письменные или устные опросы, 
выступления, работа в группах;
- сдача зачета по дисциплине.
3 Примерный перечень заданий управляемой самостоятельной 
работы (по данной дисциплине не предусмотрено)
4 Примерный перечень вопросов к зачету:
1. Проблемы теории и методики спортивной тренировки.
2. Разобщенность научных подходов к пониманию сущности природы 
человека и её проекция на построение тренировки.
3. Противоречия в понимании спортивной тренировки в
гуманитарных и естественных науках.
4. Появление теоретических и методических ошибок.
5. Теоретическая и методическая не разработанность двигательного 
задания спортсмену.
6. Проблемы планирования и контроля тренировочных и
соревновательных нагрузок.
7. Физическая культура -  культура человеческой телесности.
8. Телесность как форма бытия. Отношение к телесности государства, 
общества, индивидуума.. Техники тела.
9. Гуманитарные аспекты спортивной тренировки.
10. Социально-педагогические подходы к спортивной тренировке.
11. Естественно-научные аспекты спортивной тренировки.
12. Применение знаний анатомии, физиологии, биохимии, 
биомеханики в спортивной тренировке.
13. Политизация и коммерциализация спорта как причины искажения 
методики тренировки.
14. Физическая культура в спорте.
15. Проблемы постановки двигательного задания спортсмену.
16. Противоречие спортивной специализации физическому 
совершенствованию.
17. Критерии физического совершенства. Физическое 
совершенствование как основа спортивного мастерства. Спектр движений в 
физическом совершенствовании и специализации. Форсирование подготовки.
18. Неоднозначность и неочевидность связи непосредственно
двигательных действий с желаемыми сдвигами в спортивной
подготовленности.
19. Сложность установления взаимосвязей педагогических методов и 
действий с биологическими процессами в спортивной деятельности.
20. Теоретическая и методологическая беззаботность в представлениях 
тренера о двигательном задании.
21. Субъективность представлений тренера о спортивной тренировке. 





22. Подмена теоретического исследования прагматикой.
23. Здоровьесбережение в спорте.
24. Статистика нарушений здоровья в спорте. Анализ причин и 
профилактика нарушений здоровья в спорте.
25. Онтология общеразвивающих и специальных нагрузок в спорте.
26. Анализ методик тренировки в аспекте развития и 
совершенствования человека.
27. Значимость педагогических наблюдений в спорте.
28. Реакции спортсменов на физические и психологические нагрузки 
как основа педагогических действий.
29. Компетентность тренера.
30. Адекватность физических нагрузок желаемым тренировочным 
эффектам. Завышение обязательств, оправданное стремлением к достижению 
высоких целей.
31. Здоровье спортсмена -  высшая ценность.
32. Средства и методы восстановления.
33. Фармакологическая поддержка в сохранении здоровья спортсмена. 
Борьба с допингами.
Учебно-лабораторное оборудование -  учебные аудитории, оснащенные 
интерактивной доской и мультимедийным оборудованием; спортивный зал, 
оснащенный различным спортивным инвентарем.
6. КОМПОНЕНТЫ, ОПРЕДЕЛЯЕМЫЕ РАЗРАБОТЧИКОМ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
Объем контактной работы с преподавателем может варьироваться в 
зависимости от требований заказчика. Возможно также перераспределение 
объемов отдельных тем дополнительной профессиональной программы 
повышения квалификации в соответствии с составом слушателей, их 
конкретными потребностями.
3.3 Лекционный материал
Лекция № 1. Разобщенность научных подходов к пониманию сущности 
природы человека и её проекция на построение тренировки
План:
1. Современные направления совершенствования методики спортивной 
тренировки.
2. Совершенствование психомоторной подготовки спортсменов.
3. Современная система спортивной подготовки в аспекте духовно­
нравственных ценностей.





Эффективная подготовка спортсменов, требует от исследователей, 
тренеров и спортсменов глубокого изучения научно-обоснованных 
представлений о глубоких и скрытых закономерностях избранного вида 
спорта, разработки и овладения современными эффективными методиками 
тренировки, позволяющими максимально реализовать природный потенциал 
талантливых спортсмена и добиться успеха.
Рис. 1 - Успех (реализация двигательных соревновательных задач)
Направления совершенствования педагогического процесса спортивной 
тренировки:
- повышение эффективности двигательного обучения в технической 
подготовке;
- физическая подготовка в особо сложных, скоростно-силовых 
упражнениях и видах спорта;
- индивидуализация тренировочного и соревновательного процессов;
- с учетом типологии;
- развитие сенсомоторных качеств спортсменов.
Типологию личности в спорте необходимо рассматривать как способ 
учета природной предрасположенности спортсменов и возможности ее 
использования и развития в интересах личности спортсмена.
Основу типологии личности применительно к ее спортивной 
деятельности составляют такие параметры, как направленность личности 
(экстраверт-интроверт), способ сбора информации (сенсорный и 
интуитивный типы), специфику принятия поведенческих решений 
(аналитический-наглядно-образный типы) и способ ориентирования в жизни 
(на основе оценки или чувств).
Опросник Д. Кейрси -  это выявление типологии личности (16 
различных типов личности, образованную в результате сочетаний из 4 
указанных параметров по 4, что может быть практичным инструментом для 





Путь ускорения естественного развития и коммуникации и позволяет 
выявить и раскрыть сильные стороны его личности, установить физические и 
психологические причины его недостатков, оценить, как и почему спортсмен 
не использует свои возможности, и определить, как спортсмену 
тренироваться, а тренеру -  как его обучать.
На основе общих вопросов типологии личности игрока можно наметить 
принципиальные подходы к адаптации процесса обучения к природным 
особенностям спортсмена, его двигательной и коммуникативной 
одаренности.
Каждый психологический тип имеет свой индивидуально 
предпочтительный стиль обучения, знание которого помогает понять 
личностные интересы и мотивационные ценности спортсмена, успех или 
неудача обучения которого зависит от соответствия стиля обучения 
типологии личности учащегося.
Мотивируется различными факторами, должен соответствовать 
индивидуальный, оптимальный стиль обучения - это предполагает знание 
специфики и способность адаптировать свой стиль работы со спортсменов.
Анализ поведенческих тенденций, к которым предрасположены 
спортсмены отдельных типов личности, и их мотивирующих потребностей 
позволяет тренеру творчески использовать такой подходе в работе со 
спортсменом.
2. Совершенствование психомоторной подготовки спортсменов
Психомоторная структура организма человека составляет важнейшую 
сторону его природной двигательной одаренности, а применительно к 
спортивной деятельности в ряде видов спорта может быть доминирующей. В 
спортивных специализациях с ответным характером технико-тактических 
действий спортсмена, особенно в условиях жесткого лимита времени для 
принятия решения и реагирования на действия соперника во многих случаях 
при непосредственном телесном контакте с ним, эта специфика отбирает 
наиболее сенсомоторно одаренных спортсменов.
Значимость психомоторных качеств особо возрастает, когда спортивная 
борьба идет на уровне предельных физических и психических возможностей 
человека, а эффективные двигательные реакции реализуются в значительной 
степени автоматически, на уровне подсознания и на основе программно 
сформированных двигательных стереотипов и на природной одаренности.
Традиционно в процессе подготовки тренеров главное внимание 
сосредотачивается на развитии основных физических качеств, на внешних 
соревновательных характеристиках вида спорта, технико-тактической 
подготовке и многом другом, оставляя вне поля зрения базовые 
характеристики спортивно-технической двигательной культуры спортсменов.
В тренерской среде бытует также мнение о том, что сенсомоторные 
качества представляют достаточно жесткую, природно заданную структуру, 





Среди тренеров известно мнение о том, что «стайером можно стать, а 
спринтером надо родиться», стартовая реакция спринтера на выстрел 
стартера не тренируема в принципе.
Одной из основных отличительных характеристик двигательных 
действий человека является процесс различения изменений в объектах 
внешней среды.
Очевидно, что точность, интенсивность и эффективность управления 
движениями зависят от ощущения и восприятия. Необходимо развитие 
зрительных, двигательных и других ощущений, приобретение умений 
осуществлять контроль за действиями, дифференцировать их по параметрам 
пространства, времени и интенсивности мышечных усилий - базовые 
качества лежат в основе многообразных форм сенсорно-перцептивной 
антиципации игровых ходов во внешнем пространстве, всех реакций 
спортсмена на движущиеся соревновательные предметы и движения 
соперников.
Существует также тесная связь психомоторных показателей с 
устойчивостью к стресс-факторам, высокая диагностическая 
чувствительность психической толерантности к критическим ситуациям.
В основе высокого технического уровня, результативности и 
надежности действий в спорте лежит различительная чувствительность 
параметров движения, основными видами которой являются три вида 
различительной чувствительности: по времени; пространственная; по
усилию.
Чувство времени и скорость двигательной реакции -  как возможность 
совершенствования одного из наиболее жестко генетически 
предопределенных качеств человека -  скорости простой двигательной 
реакции, считавшейся недоступной для ее развития, и она могла служить 
основой для разработки универсальной практической методики 
совершенствования различных психомоторных способностей человека в 
оценке, дифференцировании и управлении временными, силовыми и 
пространственными характеристиками движений достаточно широкого 
биомеханического спектра.
Апробирована многоэтапная сенсорная методика совершенствования 
различительной способности спортсменами временных, пространственных и 
силовых характеристик отдельных спортивных движений в 
вышеперечисленных видах спорта.
Методика совершенствования различительной чувствительности
Общим направлением исследований психомоторики спортивной 
двигательной деятельности является изучение отдельных психомоторных 
характеристик в трех изолированных категориях движений: во времени, 
пространстве и усилиях, способности спортсмена различать и оценивать, 
дифференцировать, воспроизводить и управлять отдельными временными, 





Естественно, что значимость каждой из упомянутых категорий в 
различных видах спорта весьма специфична, что должно отражаться на 
выборе объектов для тестирования и методик их тренировки.
В основе системы совершенствования каждого из трех основных 
сенсомоторных качеств лежит единая многоэтапная сенсорная методика, 
которая разработана на основе идей, предложенных С.Г. Г еллерштейном для 
одного частного случая, но адаптирована и апробирована в процессе 
спортивной тренировки на полном перечне рассмотренных категорий. При 
этом основной упор делается на развитие способности спортсмена именно 
различать временные, пространственные и силовые физические категории 
движений.
Основные задачи при совершенствовании различительной 
чувствительности по времени состоят в том, чтобы научиться реагировать 
точнее, а не быстрее, оценивать микроинтервалы времени, специфичные для 
избранного вида спорта, уметь задерживать двигательный импульс на 
дифференцированное, точно заданное время, повысить способность 
управлять скоростью простой двигательной реакции. Интервалы времени, 
включаемые в тренировочный процесс, выбираются в нескольких диапазонах, 
исходя из специфики вида спорта.
Пространственная чувствительность является необходимым условием 
овладения совершенной спортивной техникой. В специальных движениях 
спортсмена она улучшается по мере роста специальной тренированности и 
квалификации. Преимущественное развитие различительной 
чувствительности по отдельным переменным движениям специфично и 
связано с конкретной спортивной специализацией. Развитие тонких 
мышечных ощущений основано не только на совершенствовании 
двигательного анализатора, но и тесно взаимодействует с речевой сигнальной 
системой; сознательный речемыслительный контроль в ходе заучивания и 
дифференцирования различных по амплитуде движений способствует 
превращению этих психомоторных движений в навык с высокой 
способностью различения и осознания изменений характеристик движения.
Различительная чувствительность по усилию состоит в умении 
правильно распределить усилия во времени и пространстве, что является 
одним из основных условий проявления высокого технико-тактического 
мастерства спортсмена, а тонкое дифференцирование мышечных усилий по 
величине, месту и времени их проявления во многом определяет его класс:
- качество и точность дифференцирования усилий улучшаются при 
целенаправленной тренировке значительно быстрее, чем точность восприятия 
времени и пространства;
- между абсолютной силой и точностью мышечных напряжений прямая 
зависимость отсутствует, разные по величине мышечные напряжения 
дифференцируются неодинаково;
- развитие силовой чувствительности у спортсменов разных 




- уровень развития силовой чувствительности в значительной мере 
зависит от структуры самоконтроля спортсменом элементов техники.
Экспериментальная методика для каждого параметра состоит из этапов:
I этап -  ознакомительный, 2-3 дня для получения средних данных о 
спортсменах, ознакомления с аппаратурой и техникой измерений, 
психологической адаптации к процессу (мотивация, утомление, внимание).
II этап -  развитие способности максимально точно выполнять 
начальное задание, получая информацию от тренера о фактическом его 
выполнении. На этом этапе ставится задача установить связь между заданным 
значением и моторным ответом.
III этап -  научиться максимально точно вначале оценивать измеряемый 
результат, осознаваемый спортсменом. Сразу же после этой самооценки 
спортсмену сообщается точная полученная величина и сделанная ошибка в 
самооценке. Этим испытуемые побуждаются к сравнению результата 
попытки, корректируют свои ошибки.
IV этап -  последовательно в несколько стадий научиться управлять 
точным выполнением заданий по времени, усилиям и пространству. Задача 
этого этапа -  достижение эффекта максимальной и осознаваемой 
стабильности в воспроизведении тех или иных микроинтервалов времени, 
тонких градаций усилий и пространства.
На первой стадии испытуемый, реагируя на внешний стимул, в каждой 
последующей попытке воспроизводит задание с достаточно грубым 
различием между двумя последовательными попытками. После попытки -  
самооценка, потом сообщение истинного результата.
На второй стадии этапа различие между двумя последовательными 
попытками, задаваемое испытуемым извне, становится более «тонким» и 
качественным (чуть-чуть быстрее, чуть-чуть дальше, чуть-чуть сильнее), и 
эта мера «чуть-чуть» определяется индивидуально. Далее снова самооценка и 
сообщение истинного результата.
На третьей стадии выбор требуемого задания испытуемый делает сам и 
выполняет это самозадание. На четвертой стадии основной задачей 
становится максимально точное управление рабочим параметром. Перед 
каждой попыткой задается его точное требуемое значение параметра (время, 
усилие, расстояние). Осознанность ощущений, организация связи между 
предыдущим результатом, его субъективным ощущением и последующими 
действиями лежит в основе успеха такой тренировки.
3. Современная система спортивной подготовки в аспекте духовно­
нравственных ценностей
Серьезные трудности методического и нравственно-этического 
характера (коммерциализация спорта, пренебрежение физическим 
совершенствованием) практически на всех этапах подготовки отрицательно 




Привлечение расширенного круга специалистов к подготовке 
спортсменов, как показывает практика, не только не решает методические 
проблемы, но и создаёт новые проблемы, ведущие к новым ошибкам. Мы
Научно-методическая деятельность комплексных научных групп в 
избранном виде спорта подменяется медико-биологическими
обследованиями, а частные методики отдельных видов спорта или 
спортивных дисциплин противоречат фундаментальным теоретическим 
положениям, общим для всех видов спорта и отражающим законы природы.
Тренеры, не находя эффективных научно-методических решений, 
зачастую «совершенствуют спортсмена» необоснованным
фармакологическим вмешательством, а не через рациональную двигательную 
деятельность, что «ведёт к полной дезорганизации процесса спортивной 
тренировки, подавляет исследовательскую мысль в направлении 
совершенствования путей оптимизации тренирующих воздействий».
До последнего времени не смолкают споры о «ведущей роли» или 
приоритетах педагогики, либо биологии в теории спортивной тренировки.
Опираясь на цельность и неделимость человеческой сущности вряд ли 
возможно подчинять или даже противопоставлять психолого-педагогические 
и биологические аспекты в спортивной тренировке. И именно синтез знаний в 
педагогическом процессе разработки, постановки и реализации двигательного 
задания спортсмену является основой теории и методики спортивной 
тренировки.
В творчестве тренера априорно предполагается исключение 
теоретических ошибок. Тем не менее, «теория спортивной тренировки, 
направленная на научно-методическое обеспечение подготовки спортсменов 
к соревнованиям, по целому ряду аспектов уже давно не соответствует 
современным требованиям спортивной практики».
В числе основных причин возникновения проблем в подготовке 
спортсмена следует отметить изменение парадигмы спортивной тренировки 
от обобщений эмпирических педагогических наблюдений (эффектов) к их 
биологическому объяснению. Это существенно повысило возможности 
теоретического обоснования двигательных заданий спортсмену. К тому же, 
изменившиеся политические и социально-экономические отношения привели 
к значительным изменениям психологии спортсменов.
В настоящее время в понимании многих специалистов, участвующих в 
подготовке спортсмена, научно-методическое обеспечение тренировочного 
процесса неправомерно отождествляется с медико-биологическим 
обеспечением. В результате под видом «спортивной науки» проводится 
различные измерения биологических функций, и изыскиваются способы их 
повышения вне двигательной деятельности. При этом упускают из вида, что 
различные измерения, пусть даже самые точные и высокотехнологичные 
сами по себе не приведут к росту результатов. Кроме того, биологические 
детерминанты физической подготовленности с ростом спортивного 





Стремление их повысить малоэффективно и подталкивает к 
применению допингов.
Таким образом, только медико-биологические познания не только не 
решают методических проблем спортивной подготовки, но и при 
игнорировании педагогического аспекта вводят тренера в заблуждение.
Именно поэтому нарушена взаимосвязь тренера с представителями 
науки. Предоставленные сами себе тренеры зачастую не знают на что 
опереться в творческой деятельности и руководствуются субъективными 
представлениями, весьма далёкими от истины.
Лекция № 2. Теоретическая и методическая не разработанность 
двигательного задания спортсмену
План:
1. Столкновение парадигм в изучении человека -  социально­
педагогической (описательной) и биологической (объясняющей) -  в 
спортивной тренировке.
2. Основные противоречия: между возрастающим объёмом информации 
и конкретизацией двигательного задания спортсмену.
1. Столкновение парадигм в изучении человека -  социально­
педагогической (описательной) и биологической (объясняющей) -  в
спортивной тренировке
За последние годы продолжает увеличиваться разрыв между теорией и 
методикой спортивной тренировки, или правильнее сказать увеличивается 
дистанция между учёными и тренерами. В настоящее время тренерский 
контингент можно условно разделить на возрастных тренеров, имеющих 
богатый педагогический опыт, и относительно молодых тренеров, имеющих 
опыт личных спортивных выступлений, зачастую на очень высоком уровне. 
Но проблема в том, что те и другие не имеют достаточных биологических 
знаний о двигательной деятельности. В результате те и другие тиражируют 
методические штампы, по принципу «так всегда делали» или «делай как я». И 
если учёные продолжают совершенствовать средства и методы изучения 
человека в спорте, то тренеры не в состоянии воспринять и использовать эти 
знания в методике тренировки. В свою очередь учёные не находят способов 
передачи знаний в методику тренировки. Резонно выразить и неготовность 
системы образования к этим изменениям. Поскольку ситуация, несмотря на 
призывы и лозунги, ухудшаясь, длится довольно долго, очевидна 
необходимость административных и экономических воздействий.
Причиной взаимонепонимания является недостаточность физической 
культуры в нашем обществе, культуры как способа передачи знаний. В 
столкновении парадигм в изучении человека -  социально-педагогической 
(описательной) и биологической (объясняющей) -  в спортивной тренировке 





В результате, как тренеры, так и научные сотрудники, сведения 
биологического характера, напрямую без педагогического осмысления 
транслируют в качестве методических рекомендаций в спортивную 
тренировку, что приводит к ошибкам. О недопустимости этого предупреждал 
Л. П. Матвеев (1991), утверждая, что, теория физической культуры и спорта, 
интегрируя знания смежных наук о человеке, выводит собственные принципы 
и закономерности, несводимые к принципам и закономерностям других наук.
Основная причина искажения теории спортивной тренировки, а затем и 
методики заключается в узком понимании биологических закономерностей в 
качестве методических (педагогических) положений. Распространённой 
ошибкой является подчинение мощности (скорости) тренировочных 
локомоций анаэробному порогу (АнП), измеренной в ступенчатом тесте 
накануне. В последующих тренировках двигательную деятельность 
спортсмена осуществляют на этой мощности (скорости), в то время как 
состояние спортсмена и условия тренировки уже изменились.
Спортсмен мог недовосстановиться или произошла суперкомпенсация. 
Ещё Гераклит (6 в. до н.э.) предупреждал: «Нельзя дважды войти в одну и ту 
же реку». Налицо пренебрежение деятельностным педагогическим подходом.
В данном случае в двигательной деятельности необходимо опираться на 
актуальные возможности спортсмена, которые могут, как увеличиваться за 
счёт тренировочных эффектов, так и снижаться по причине утомления. А 
удержание уровня лактата всего лишь средство контроля, или условие 
двигательной деятельности, но ни в коем случае не цель тренировки.
В интервальных тренировках квалифицированных конькобежцев 
наблюдается снижение уровня лактата от первых повторений к в последним 
без западения скорости, что говорит о формировании срочных 
тренировочных эффектов.
Уже более двадцати лет российские конькобежцы искажают 
соревновательный динамический стереотип, замедляя темп, чтобы наработать 
силу отталкивания и не попасть в гликолиз, «не зная», что в отталкивании 
вклад инерционных и реактивных сил при повышении темпа локомоций 
гораздо больше, чем сила собственно мышечного сокращения, с которой 
отождествляется сила отталкивания.
Вызывает удивление рекомендации значений пульса порогов: 
аэробного -  АП, анаэробного -  АнП, критической мощности без учёта 
конкретной двигательной деятельности в широко распространённой методике 
Душанина, в которой по электрокардиограмме определяются параметры 
энергетического метаболизма.
В разных движениях пороговые значения пульса разные. Примеры 
односторонних, узко понимаемых, то есть без учёта культурологических и 
педагогических обоснований, «биологических» подходов к спортивной 
тренировке можно продолжать. В результате тренеры спрашивают как им 
«тренировать митохондрии», «дилатировать сердце», «повышать силу 
окислительных мышечных волокон», «переделывать гликолитические 




Биологические предпосылки являются необходимыми, но 
недостаточными. Только социальные условия в единстве с биологическими 
процессами формируют человека. Биологизм приводит к подчинению 
деятельности биологическим параметрам, что приводит к её искажению.
Без дискуссии по биологическим обоснованиям спортивной 
тренировки, исходя из целостности и неделимости человеческой сущности, 
очевидно, что главная цель одна -  совершенствование человека в спортивной 
деятельности, а под ней выстраивается причинно-следственная цепочка из 
аргументов и функций, которые могут формулироваться, как в психолого­
педагогических дефинициях, так и в биологических. Например, можно 
рассматривать выполнение одних и тех же упражнений как развитие 
выносливости -  физического качества, или как повышение потребления 
кислорода -  главного фактора выносливости. Проблема в том, чтобы не 
путать аргументы с функциями и не тренировать последние.
2. Основные противоречия: между возрастающим объёмом информации и 
конкретизацией двигательного задания спортсмену
С изменением парадигмы спортивной тренировки, обусловленным, 
прежде всего, широким внедрением биологических знаний,
возникает противоречие: между возрастающим объёмом информации и 
конкретизацией двигательного задания спортсмену. Изначально теория 
спортивной тренировки строилась на обобщении педагогических 
наблюдений, то есть на эмпирике. Биология вывела теорию спортивной 
тренировки на новый научный уровень. «Сейчас оставаться в стороне от 
«биологического» направления ... было бы неосмотрительно. Однако 
специфика ТСТ (теории спортивной тренировки) такова, что ведущую 
синтезирующую роль играют педагогика и психология, и в обозримом
будущем их передовые позиции, по всей вероятности,
сохранятся». Проблемный вопрос: как в обилии разноречивой информации 
обосновать двигательное задание спортсмену?
Тренер реализует свои профессиональные возможности, воздействуя на 
спортсмена через выполнение двигательного задания, в котором оговорены 
тип и характер, условия осуществления, объём и интенсивность, набор и (не 
во всех случаях) алгоритм двигательных действий, при реализации. При этом 
если в тренировочном воздействии выбирается средство (упражнение) и 
метод его выполнения, то есть форма двигательного действия, то в 
тренирующем воздействии, наряду с этим, рассматриваются психологические 
и биологические факторы, вызывающее желательную адаптивную
(приспособительную) реакцию.
В разработке двигательного задания возрастает значимость 
взаимопроникновения и взаимодействия различных научных дисциплин, 





Все знания, наполняющие теорию спортивной тренировки, мало 
подвержены изменениям. Методика тренировки наоборот весьма изменчива, 
вплоть до революционных преобразований, вызванных, например, новыми 
условиями тренировок и соревнований или кардинальными идеями.
Как отмечает С. В. Дмитриев (2007), отличительная особенность сферы 
знаний «живых движений» человека состоит в том, что не только науки 
объясняющие (естественные), но и науки понимающие (гуманитарные) 
осознают себя как науки технологические. Что позволяет в теории 
спортивной тренировки продвинуться от обобщений различных методик, 
основанных на эмпирически выведенных педагогических принципах, к 
конструированию тренирующих воздействий, преобразующих 
биосоциальную природу человека. Конструирование тренирующих 
воздействий -  это процесс разработки двигательных заданий спортсмену, 
основанный на выявлении, систематизации и интеграции факторов влияния, 
ответных реакций, оценок и коррекций в спортивной деятельности.
В современных реалиях спортивной подготовки необходимы, по 
выражению В. К. Бальсевича (2004), суперточечные и своевременные 
тренирующие воздействия. При этом тренеры испытывают затруднения в 
составлении планов тренировок, которых может быть бесконечное 
множество. Но успешными из их числа будут лишь те, в которых в 
наибольшей степени создаются и реализуются предпосылки для развития 
человека, занимающегося спортом. Недостаточная разработанность теории 
спортивной тренировки и обилие методических ошибок актуализирует 
необходимость разработки методологии конструирования тренирующих 
воздействий, как учения «об исходных основаниях и методах исследования и 
практического преобразования действительности, об основах построения 
теоретической и практической деятельности».
Конструирование тренирующих воздействий -  это соединение в целое 
отдельных элементов, что требует их обобщения на единой основе в опорные 
взаимосвязанные блоки, соединённые принципами их применения, 
пренебрежение которыми приведёт к ошибочным действиям.
Лекция № 3. Противоречие спортивной специализации физическому
совершенствованию
План:
1. Анализ проблем спортивной тренировки.
2.Системообразующие факторы конструирования тренирующих 
воздействий. Интегральные ответные реакции на спортивную нагрузку, 
детерминирующие тренировочные эффекты.
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При разработке двигательных заданий спортсмену актуально 
вооружить тренера знанием следующих основных научно-методических 
положений, вне зависимости от вида спорта, в числе которых:
1. Культурологические проблемы спортивной тренировки, 
заключающиеся в несовершенстве передачи знаний различных специалистов, 
работающих в физической культуре и спорте, и недопонимании человеческой 
телесности индивидуума, общества и государства.
2. Исторически сложившаяся разобщенность научных подходов к 
пониманию биосоциальной сущности природы человека, проекция которой 
на построение тренировочного процесса приводит к дифференцированию 
теории и методики.
3. Объективно существующая неоднозначность и неочевидность связи 
непосредственно двигательных действий с желаемыми сдвигами в 
спортивной подготовленности, обусловленная многофакторностью влияний и 
реакций в спортивной деятельности индивида.
4. Стереотип мышления тренера в разработке двигательного задания 
спортсмену, формирующийся на основе имеющихся познаний и 
представлений, которые далеко не полны и не всегда истинны, что, как 
отмечает А. А. Леонтьев, создаёт возможность внесения и навязывания в 
сознание тренера искажённых или фантастических представлений и идей, 
которые не имеют никакой почвы в его реальном практическом жизненном 
опыте.
Последствия использования необоснованных методических решений, 
заключающиеся в искажении личности спортсмена, нарушении здоровья и 
различного рода политических и социально-экономических издержках.
Противоречия, вызванные разными научными аспектами проблемы, 
вплоть до разных единиц измерения, приводят к несовершенству выбора 
тренировочных нагрузок. Преодоление разделения цельной сущности 
человека на психо-социальную и биологическую составляющие в разработке 
и реализации двигательных заданий спортсмену, исключающее 
противоречивое раздвоение социальных и биологических целевых 
представлений и возможностей спортсмена. Ю. В. Высочин и Ю. П. 
Денисенко (2002) показали подход к решению проблемы как формирование 
механизма устойчивости в равновесии двух функциональных систем: 
локомоторной и тормозно-релаксационной.
- Опора на физическое совершенствование человека при возрастающей 
специализации подготовки спортсменов, актуальное как на начальном этапе, 
так и на этапе высшего спортивного мастерства. Физическое 
совершенствование, детерминированное телесностью человека, создаёт 
предпосылки для полноценного бытия и полной самореализации 
потенциальных возможностей, в том числе и в спорте, что определяет его 






2. Системообразующие факторы конструирования тренирующих 
воздействий. Интегральные ответные реакции на спортивную нагрузку, 
детерминирующие тренировочные эффекты
Выбор внешних форм спортивных двигательных действий, средств и 
методов тренировки, как факторов влияния на спортсмена, субъективен, то 
есть целиком и полностью зависит от компетентности тренера. Их анализ во 
множестве методик избранного вида спорта является культурологической 
проблемой. Однако внутреннее содержание спортивных двигательных 
действий жёстко обусловлено объективными законами природы, разумеется, 
независимо от того, знает о них тренер или нет. В числе характерных, то есть 
общих для всех двигательных действий, внутренних факторов влияния на 
спортсмена можно выделить следующие:
- Психологические процессы, инициирующие спортивную деятельность 
и сопровождающие преодоление физических нагрузок - это формирование 
потребности, целеполагание, мотивация, эмоциональный фон, определяющая 
уровень деятельностной активности.
- Соотношение аэробного и анаэробного энергообеспечения в 
спортивных двигательных действиях, характеризующееся кислородным 
запросом и его удовлетворением, определяющее мощность и длительность 
движений, формирование тренировочных эффектов и динамику состояний 
спортсмена, и являющееся ключом к пониманию структурных и 
функциональных изменений.
- Психомоторная регуляция спортивных двигательных действий, 
определяющая эффективность выполнения спортивных двигательных 
заданий.
Интегральные ответные реакции на спортивную нагрузку, 
детерминирующие тренировочные эффекты, а именно:
- Преодоление утомления, как условие спортивной деятельности.
- Взаимосвязанные структурные, функциональные и психологические 
изменения, повышающие уровень спортивной подготовленности.
- «Спортивная форма», фокусирующая тренировочные эффекты в 
соревновательном двигательном действии, отражающая реализацию 
потенциала спортсмена в спортивном результате, и её динамика.
Принципы конструирования тренирующих воздействий, соединяющие 
на практике теоретические и методологические положения, и являющиеся 
опорными точками методического мышления тренера, такие как:
- Кулътуросообразностъ двигательных заданий и действий, 
отражающая не только физическую культуру как таковую, но специфику 
избранного вида спорта.
- Природосообразностъ двигательных заданий и действий, как условие 
успешной спортивной деятельности, исключающее нерациональные 
психические и физические нагрузки, обеспечивающее сохранение и 






- Обобщение (на разных уровнях) теоретических знаний, позволяющее, 
исходя из потребностей практики, без излишней детализации опираться на 
небольшое количество элементов системы и их связей при научном 
обосновании двигательного задания спортсмену. При этом уровень 
обобщений снижается с повышением спортивного мастерства [1].
- Единство педагогических принципов и биологических 
закономерностей, обусловленное цельностью и неделимостью человеческой 
сущности; Единство педагогических принципов и биологических 
закономерностей, придающее целостность теории и методике тренировки при 
разнообразии спортивных двигательных действий и ответных реакций.
- Подчинение (прямое или опосредованное) формированию 
соревновательного стереотипа, как системообразующему фактору методики 
спортивной тренировки, исключающее нерациональные тренировочные 
нагрузки [2, 6].
- Адекватность физических нагрузок желаемым тренировочным 
эффектам и спортивным результатам, обусловленная компетентностью 
тренера и возможностями спортсмена, позволяющая избегать ошибочных 
решений.
Несмотря на утверждённые и не вызывающие сомнений стратегии, 
программы и концепции, высокий уровень научных исследований, амплитуда 
спортивных успехов и неуспехов свидетельствует о невысокой степени 
взаимосвязи и взаимовлияния тренеров, учёных и функционеров. Культура 
определяется ещё процессом передачи знаний. Этот процесс носит системный 
характер, и назрела необходимость критического пересмотра системы 
отношений в спорте. «Приоритетной научной задачей является создание 
методами, присущими отдельным наукам, целостной, объективной картины 
подготовки спортсменов высокого класса». «Интеллектуализация спортивной 
тренировки является центральным и доминирующим фактором спортивного 
достижения в современной системе спортивной подготовки».
Разработка и постановка двигательных заданий спортсмену, а также 
отслеживание их выполнения и последействия -  каждодневная проблема 
профессиональной деятельности тренера. Объективизация и конкретизация 
обоснования двигательных заданий спортсмену фокусирует знания теории и 
методики в тренирующее воздействие, являющееся единичным элементом 
тренировки. Конструирование тренирующих воздействий служит 
системообразующим фактором развития методики спортивной тренировки, 
поскольку его цель -  применение в спортивной деятельности знаний о 
природе возможностей человека.
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1. Конструирование тренировочных воздействий и реакции
спортсмена на них
Всё более отчетливо проявляется противоречие между постоянно 
возрастающими требованиями к организму спортсменов и данными 
природой возможностями человека, отмечает Л. М. Куликов (1995).
В результате происходит замедление темпов прироста спортивных 
результатов при значительном увеличении затрат времени и средств на 
обеспечение постоянного их повышения. Преодоление этого противоречия 
возможно через внедрение новых спортивных технологий, появляющихся в 
результате совершенствования научно-методического обеспечения и 
материально-технического прогресса.
Тренер может осуществить свою профессиональную функцию -  
подготовить спортсмена, -  только предложив ему комплекс 
оптимальных тренировочных воздействий, определяемых сочетанием 
тренировочных средств и способов их применения.
Конструирование тренировочных воздействий -  это объединение в 
цельную методику подготовки тренировочных нагрузок и реакций на них 
спортсмена.
Для успешного конструирования тренировочных воздействий 
необходимо опираться на теоретические основы, включающие в себя 
достаточно большой объём сведений различных наук о человеке.
В работе основное внимание уделено теоретическому обоснованию 
тренировочных воздействий для развития физических качеств, в 
значительной мере определяющих движения конькобежцев и наиболее 
поддающихся развитию:
- силы, без приложения которой движение в принципе невозможно;
- выносливости, определяющей стабильность движений;
- координации, определяющей эффективность движения.
Анализ совместимости различных тренировочных воздействий и их 
эффектов позволил рассмотреть в аспекте адаптации к нагрузкам стратегию и 
тактику подготовки, определить подходы к восстановлению спортсменов.
Методологической основой этого сложного процесса являются 
следующие положения:
- рассмотрение проблем подготовки с позиции цельности и 
неделимости сущности человека;
- системный подход к тренировочным воздействиям.
Что происходит в организме человека под действием тренировочных 
нагрузок?
- Какие изменения приводят к росту тренированности?
- Какова энергетика мышечной деятельности?
- Как осуществляется управление движениями?
- Как влияет психика на протекание биологических процессов?




Перечень вопросов можно продолжить, но, только ответив на них, 
можно уйти от «штампов» и осмыслить тренировочный процесс.
2. Системный подход и тренировочные воздействия как элементы
системы тренировок
Система -  (целое, составленное из частей) некое множество элементов, 
связанных набором отношений, удовлетворяющих определенным принципам.
Система тренировок, как и любая другая система, может содержать 
бесконечное число элементов и отношений (связей) при ограниченном числе 
принципов [Анохин П.К., 1978]. Естественно все элементы и взаимосвязи 
учитывать в реальных тренировках невозможно, да и не нужно. Поэтому, в 
процессе обдумывания предстоящих занятий тренер создаёт модель системы 
тренировок, учитывающую только самые существенные на данном этапе 
подготовки элементы и взаимосвязи.
Моделей одного и того же процесса может быть много, и различаются 
они уровнем обобщённости элементов системы и их связей. Наиболее 
обобщённые модели учитывают небольшое количество элементов и связей и 
являются простыми, то есть не требующими глубоких знаний.
Критерием достоверности или истинности модели является практика.
Если модель перестаёт удовлетворять практике, необходимо снижать 
уровень обобщённости, то есть вводить новые элементы и новые связи, и тем 
самым, углублять свои познания.
Принципы системы при разном уровне обобщённости не меняются.
По сути, модель является конкретной методикой тренировок. 
Сильнейшие спортсмены, встречаясь на Олимпийских Играх или 
Чемпионатах Мира, показывают результаты одного уровня, подчас с весьма 
малыми различиями. Но все они готовились по разным методикам. Каждая 
методика представляет собой частный случай, обусловленный в первых: 
научными закономерностями; во-вторых: способностями и возможностями 
отдельного спортсмена (или группы спортсменов -  команды). А, поскольку у 
всех способности и возможности разные, то различных методик может 
быть очень много. Очевидно, что слепое копирование успешных из них, без 
теоретического осмысления, результатов не даст. Знать опыт подготовки 
ведущих спортсменов, в том числе и в других видах спорта, безусловно, 
полезно. Однако только теоретический анализ позволит почерпнуть из него 
полезное и отвергнуть неприемлемое.
Здесь необходимо подчеркнуть, что всё множество успешных методик, 
укладывается в небольшое число закономерностей. Именно их необходимо 
знать тренеру.
Знания о человеке, лежащие в основе теории спортивной тренировки, 
рассматриваются в двух аспектах: гуманитарном -  представленным 
психологией, педагогикой, историей физической культуры; биологическом - 






Это объясняется тем, что в бытии человек обозначает себя через 
духовные и телесные проявления. Это две стороны одной цельной, 
нераздельной сущности человека. Человек может выразить свои мысли и 
чувства только через телесные движения. И, в свою очередь, двигательные 
действия Человека осмыслены и одухотворены.
Исторически сложившееся независимое развитие медико­
биологических и гуманитарных наук о человеке до сих пор создаёт трудности 
в преодолении их разобщённости.
По этой причине в теории и методике спортивной тренировки возникли 
противоречия педагогических и биологических начал, проявившиеся в 
бурных дискуссиях специалистов: Матвеева Л.П., Верхошанского Ю.В., 
Селуянова В.Н., Чине и многих других на страницах Жур-нала «Теория и 
практика физической культуры» в 1995-2005 годах.
Суть этих противоречий в следующем.
1. Педагогика, формулирует закономерности и принципы спортивной 
тренировки, определяет упражнения и методы их выполнения на основе 
практических наблюдений, но не может дать им как феноменам научного 
объяснения. Следовательно, педагогика не определяет объективные условия, 
критерии выбора и достаточности физической нагрузки для развития тех 
или иных физических качеств, а также обучения и совершенствования 
различных двигательных умений.
2. Биологические науки, подводя научную (материальную) основу под 
закономерности и принципы физического воспитания, дают количественные 
и качественные критерии для определения средств и методов физической 
нагрузки, но не принимают во внимание психику человека, существенно 
влияющую на биологические процессы и определяющую содержание 
деятельности.
Теория адаптации, физиология, биохимия детально описывают многие 
закономерности и принципы спортивной тренировки, определённые в 
результате многолетней педагогической практики [Суслов Ф.П., Филин В.П., 
1998].
Например, взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным 
нагрузкам. Под воздействием тренировок развиваются структуры организма, 
растут функциональные возможности, прежние нагрузки перестают быть 
достаточными раздражителями, следовательно, для дальнейшего роста 
адаптации необходимо регулярное увеличение тренировочных нагрузок до 
предельного на данный момент уровня.
Опора на законы биологии позволила глубже понять уже известные 
закономерности и принципы и вывести новые подходы к спортивной 
тренировке.
Например, использование принципа экономии, заключающегося в том, 
что повышенный гормональный уровень после стрессовых скоростно­
силовых упражнений целесообразно сохранять для активизации обмена 
веществ и формирования выраженного тренировочного эффекта, а не снижать 




Таким образом, опора на биологические знания позволяет теоретически 
обосновать имеющиеся и разработать новые методические подходы.
Эффективность опоры методики тренировки на биологические 
закономерности вызвала своего рода эйфорию у ряда специалистов. 
Появились утверждения, что « ...единственное, на чём может базироваться 
теория спортивной тренировки, -  это законы физиологии, которые, как и 
другие человеческие знания подвержены эволюции», и совершенно очевидно, 
что «.проблемы физической подготовки не имеют никакого отношения к 
педагогике, предметом которой является психика человека и управление ею. 
Теория физической подготовки -  сугубо биологическая наука, цель которой -  
объединять в единое целое все достижения биологии человека».
В связи с этим, возникла реальная опасность снижения теории 
спортивной тренировки на организменный или даже клеточный уровень, и, 
соответственно, исключения из неё педагогических принципов и 
закономерностей.
Подобные взгляды -  следствие разделения человеческой сущности, 
противопоставления «человека телесного» и «человека духовного». Как 
видим, кипевшие столетиями философские споры о взаимоотношениях 
«души» и «тела» неожиданным образом проявились в теории физической 
культуры и спорта.
Быховская И.М. [1997] отмечает, что «вполне обычной стала ситуация, 
когда телесно-физические качества человека являются объектом воздействия 
сами по себе, без сопряжения этого процесса с нравственными, 
интеллектуальными, эстетическими основаниями деятельности, и наоборот. 
...Делая предметом своего интереса не человека в его телесном бытии, а 
отдельные физические качества, ... специалисты, естественно, не устремляют 
своего профессионального поиска к вопросам, касающимся концептуального, 
социокультурного осмысления телесности как элемента целостности под 
названием «личность». Однако именно такого рода теоретико­
методологическое основание должно определять «идеологию» процесса 
физического воспитания, ... и уж затем -  в принятых концептуальных рамках
-  разработку соответствующих технологических, методологических 
решений».
Лекция № 6-7 Теоретическая и методологическая не согласованность в 
представлениях тренера о двигательном задании
План:
1. Особенности планирования тренировочного процесса.
2. Основные методические положения спортивной тренировки.





1. Особенности планирования тренировочного процесса.
Исходя из этого, прежде чем планировать и осуществлять 
тренировочный процесс тренер должен в первую очередь определиться в 
следующем:
1. Что в социальном плане представляет собой его ученики?
2. Как повысить индивидуальную физическую культуру учеников?
3. В чём смысл текущего этапа спортивной подготовки?
4. Как повлияют предлагаемые упражнения на развитие личности?
5. Как будут влиять личностные качества на ход подготовки?
Ответы на эти вопросы позволят сформулировать концептуальные 
положения: определение цели и задач подготовки; выбор характера
тренировочных воздействий (средств и методов подготовки); повышение 
мотивации, исключение неспортивного поведения, применения допинга, 
нарушений спортивного режима; создание предпосылок для гармоничного 
развития личности.
Г армонизация педагогических и биологических основ теории 
спортивной тренировки, основанная на цельности и неделимости сущности 
человека, является главным направлением развития методики. Современный 
уровень знаний позволяет объединить в теории и использовать в методике 
спортивной тренировки большое многообразие принципов и 
закономерностей, выведенных в различных науках. Однако их прямой 
перенос далеко не всегда возможен.
Матвеев Л. П. [1991] обоснованно утверждает, что «... лишь из 
представлений об адаптации, какими бы они ни были детальными и 
содержательными сами по себе, интегративное и строго адекватное 
содержание рассматриваемого принципа построения тренировки не вытекает 
(вообще это относится ко всем принципам, направляющим 
человекоразвивающую деятельность)».
Действительно, биология не всегда исчерпывающе объясняет принципы 
спортивной тренировки, сформулированные в педагогической практике. 
Рассмотрим, например, волнообразность динамики нагрузок. По формальной 
логике если нагрузка сбалансирована с отдыхом, то нет необходимости время 
от времени фактически выключать спортсмена из тренировочного процесса. 
Однако на практике после 2,5-3-х недель регулярных тренировок приходится 
значительно снижать нагрузку, несмотря на то, что физиологические 
показатели в норме. Тренировки становятся неэффективными. Специалисты 
объясняют этот факт необходимостью «возобновить запас энергии 
адаптации». Звучит убедительно, но что это за энергия? В чём она 
измеряется? Где в организме локализуется? Биология не даёт убедительного 
ответа.
Ответ, возможно, могут дать такие науки как: психофизиология, 
изучающая влияние биологических процессов на психику; психосоматика, 




Однако взаимовлияние психических и биологических процессов на 
сегодня недостаточно изучено, и методическое решение о волнообразных 
изменениях тренировочных нагрузок надо принимать, основываясь на 
педагогическом опыте.
Следует отметить, что для современного спорта характерно увеличение 
психической напряжённости. Психика оказывает существенное влияние на 
биологические процессы человека. Это вносит существенные коррективы не 
только в соревновательную, но и в тренировочную деятельность.
Опыт работы с квалифицированными спортсменами позволяет с 
уверенностью утверждать, что использование биологических положений и их 
математических обработок в качестве методических, несмотря на их 
объективность, не всегда успешно в реальной спортивной деятельности, так 
как не учитывает психическую деятельность.
Спортивная тренировка формирует человека через выполнение 
физических упражнений. Матвеев Л.П. [1997] отмечает, что «для 
всесторонней полноценной подготовки спортсмена необходимо не только 
однонаправлено, но и дифференцированно воздействовать на присущие 
каждому несводимые друг к другу физические и психические свойства, 
качества, способности. Например, выносливость, техническое мастерство, 
морально-волевая подготовленность несводимы, то есть не подменяют друг 
друга. Но повышать их уровень можно как в одной тренировке, так и 
раздельно. Комплексный подход объединяет эти определяющие факторы как 
составляющие в целостные навыки и умения спортсмена, проявляющиеся в 
уровне его спортивных результатов». Проблема согласованного с данными 
педагогики и биологии применения тренировочных средств и методов 
требует дальнейшей методологической разработки. Самостоятельная наука о 
человеке, как о цельной сущности, а не об отдельных его биологических или 
психических составляющих или проявлениях развивается в преодолении 
исторически сложившейся разобщённости в изучении человека.
2. Основные методические положения спортивной тренировки
Основные методические положения спортивной тренировки
развиваются, преодолевая противоречия исторически сложившегося
разделения наук о человеке. Основа преодоления противоречий
педагогических и биологических аспектов теории и методики спортивной 
тренировки цельная и неделимая сущность человека.
Формирование теоретического мышления, столь необходимого в 
современной профессиональной деятельности, определяется степенью 
интеграции гуманитарных и естественнонаучных знаний в представление о 
тренировочном процессе. Это является основой профессиональной
подготовки тренеров.
Тренер готовит к соревнованиям человека во всей совокупности его 




Модель тренировочного процесса должна отслеживать, прежде всего, те 
элементы и связи, которые необходимы в конкретной практике.
6. Методика подготовки является обобщённой моделью тренировочного 
процесса.
«Слепое» копирование успешных методик неприемлемо. Возможно 
использование отдельных элементов и взаимосвязей на основе 
теоретического анализа.
В методических решениях необходимо учитывать неделимость 
психических и биологических процессов.
Известно, что развитие теории и методики спортивной тренировки в 
историческом плане неразрывно связано с возрастающими социальными 
функциями спорта в современном обществе. Один ретроспективный анализ 
подготовки и участия элиты мирового спорта в олимпийских, мировых, 
европейских и других крупных соревнованиях показывает, что современные 
рекордные достижения в спорте являются конечным результатом совокупной 
интеллектуальной и физической энергии широкого круга специалистов, 
материализованной в учебно-тренировочном процессе.
Отсюда следует, что интеллектуализация спортивной тренировки 
является центральным и доминирующим фактором спортивного достижения 
в современной системе спортивной подготовки.
Высокая эффективность этого фактора обуславливается рядом его 
частных компонентов:
- возрастающим взаимодействием и взаимным проникновением 
различных научных дисциплин: физиологии, психологии, биомеханики, 
биохимии, педагогики и многих других;
- интенсивным внедрением современной тренажерной, телеметрической 
и электронно-вычислительной техники;
- универсализацией научных методов (прежде всего математизацей 
научно-исследовательского процесса);
- методологической ролью таких интегральных наук, как кибернетика, 
теория систем, теория информации и др.
Именно такая двусторонняя связь спорта с наукой и техническим 
прогрессом обеспечивает качественно новую характеристику современной 
спортивной тренировке.
В отличие от сферы материального производства, где 
интеллектуализация облегчает или полностью устраняет физический труд, в 
спорте она приводит к его интенсификации. С повышением спортивного 
мастерства увеличивается и число факторов, определяющих рекордные 
достижения, а вместе с тем и экстремальные требования к физическим и 
психическим усилиям спортсменов.
Это выдвигает проблему допустимых границ тренировочных и 
соревновательных нагрузок (по величине, характеру и направлению), а также 






Анализ ведущих систем подготовки в спорте показывает, что в сфере 
тренировочных воздействий выделяются некоторые факторы особой 
значимости для спортивного результата.
Возрастает значение взаимосвязи между двумя основными принципами 
спортивной тренировки: "адекватность и целесообразность тренировочных 
нагрузок" и "единство общей и специальной подготовки". Это выводит на 
передний план ряд приоритетных задач методики тренировки:
- систематическую и целенаправленную работу по максимальному 
развитию тотальной функциональной работоспособности организма. В это 
понятие включены три органически связанных компонента человеческой 
моторики: аэробные, силовые и скоростные возможности (в соответствующих 
пропорциях, в зависимости от специфики двигательной деятельности);
- научно обоснованную технологию для максимальной эффективности 
использованных средств и методов, формирующих тотальную 
работоспособность;
- максимальную трансформацию функциональных возможностей в 
соответствующей двигательной структуре, то есть высокий коэффициент 
полезного действия технического мастерства.
Высокий уровень тотальной функциональной работоспособности 
организма представляет собой материальную (биоэнергетическую) основу 
для системной, высокоинтенсивной подготовки и участия в соревнованиях, 
которые предлагает современный спортивный календарь.
4. Качественные изменения в периодизации спортивной тренировки
Классическая установка, что в основе периодизации лежит фазовый 
характер развития спортивной формы, не потеряла своего принципиального 
значения, но в технологии ее моделирования и управления произошли 
серьезные качественные изменения. Это связано с рядом объективных 
причин:
- коммерциализация спорта предлагает спортсменам различные 
материальные и моральные стимулы, которые направляют их действия в 
избирательном участии в различных по рангу спортивных соревнованиях;
- накопленный теоретический и практический опыт при изучении ряда 
механизмов адаптационного процесса помогает в нахожденнии эффективных 
средств и методов продолжительного поддержания тренированности и на 
этой основе - более гибкие формы для достижения или временной потери 
спортивной формы;
- профессионализация тренировочной и соревновательной деятельности 
внесла ряд коррективов в режим спортсменов, соответственно в структуру и 
содержание макро-, мезо- и микро-циклов (особенно последних). В 
результате этого налицо ярко выраженная дифференциация планирования и 






Повышается роль целенаправленной и продолжительной мотивировки 
для подготовки к соревнованию и участия в нем, мобилизующей все 
физические и моральные усилия (и лишения) во имя высокой цели - высшего 
спортивного достижения и победы. Успешное формирование этого фактора 
зависит от ряда объективных и субъективных предпосылок:
- наличия благоприятной социальной среды для оценки и 
стимулирования (материального и морального) этих усилий - результат 
увеличивающейся социализации спорта в современном обществе;
- разработки специализированных средств, методов и форм воздействия 
на интеллектуальный, волевой и эмоциональный мир спортсмена 
соответствующими специалистами (психологами, социологами, медиками и 
др.), что приводит к его стабильному поведению и реакциям в экстремальных 
условиях тренировки и соревнований;
- повышения общей и специальной культуры спортсмена как 
предпосылки для сознательной сильно мотивированной самоподготовки и 
самоконтроля вне тренировки и состязания.
Формирование продолжительной и эффективной мотивировки связано с 
рядом новых функций большого спорта. До недавнего времени ведущими в 
этом отношении были идеологические и политические мотивы, жертвами 
которых стали Олимпийские игры в Москве в 1980 г. и Лос-Анджелесе в 
1984г. Наступившие положительные изменения в международных 
отношениях выводят на передний план престижные, воспитательные и 
интегративные функции спорта.
Системный подход к процессу становления спортивного мастерства в 
последние годы позволил вникнуть не только в структурную сложность 
внешнего воздействия, но и в динамику и характер утомления и 
восстановительных процессов и конкретнее - в рациональное использование 
вещественных, энергетических и информационных ресурсов организма. Этим 
были созданы необходимые научно-методические предпосылки для 
построения современных систем восстановления как существенного фактора 
высоких спортивных достижений.
В основу этих систем заложен ряд принципиальных установок, которые 
определяют как средства, способы и формы восстановления, так и 
рациональное построение тренировочных занятий во времени.
Известно, что динамика восстановительных процессов, независимо от 
вида раздражителя, имеет логистический и гетерохронный характер, то есть 
восстановление и сверхвосстановление (суперкомпенсация) различных 
функций организма не происходит одновременно и линейно. В этом случае 
приложение "классических" принципов нагрузок (каждое последующее 
занятие выполняется в фазе повышенной работоспособности) резко 
ограничивает количество созидательных тренировок и понижает 
эффективность тренировочного процесса.
Системные исследования процесса утомления раскрыли сложный 
механизм этого явления и роль ведущего звена, которое вызывает 





Перенос тяжести в следующих занятиях на другие факторы 
работоспособности (которые восстановились скорее) дает возможность 
увеличить количество тренировок с более созидательным эффектом.
Из изложенного следует, что система восстановления в современной 
спортивной тренировке должна быть построена на строго научной основе, с 
учетом закономерностей и механизмов адаптационного процесса. Это 
подчеркивает доминирующие тенденции в технологии рассматриваемой 
деятельности:
- возрастает значение комплексного восстановления, которое включает 
широкий диапазон спортивно-педагогических, физикальных, 
психологических, медикаментозных средств, методов и форм ускорения 
восстановительных процессов во время или непосредственно после 
тренировки или соревнования, а также для профилактики и лечения травм и 
заболеваний;
- совершаются качественные изменения в технологическом 
обеспечении системы с помощью современной (преимущественно 
портативной) аппаратуры и хорошо оборудованных кабинетов, что 
гарантирует тщательную диагностику и эффективный восстановительный 
процесс;
- совершенствуется методика дифференцированного восстановления в 
непосредственной связи с тренировочными занятиями и соревнованиями. С 
этой целью широко используются спортивно-педагогические, 
психологические и медикаментозные средства в рамках так называемых 
восстановительных, тонизирующих и состязательных микроциклов.
Одним из главных критериев эффективности каждой тренировочной 
системы является уровень контроля основных факторов спортивного 
достижения. Без сомнения, это подсистема, в которой в последние годы 
отмечен значительный прогресс. Именно здесь сфокусирована большая часть 
научно-прикладных достижений отдельных наук: электроники, биомеханики, 
биохимии, компьютерного моделирования и многих других.
По сути, контроль включает в себя три органически связанные 
деятельности: измерение, оценку и оптимизацию постоянно действующих 
факторов на спортивное достижение. Эффективность этой деятельности в 
современных системах спортивной подготовки определяется их 
организационным, технологическим и научно-методическим обеспечением.
В научной организации контроля на передний план выходят следующие 
виды деятельности:
- создание специализированных звеньев для оперативного, текущего и 
этапного контроля (исследовательские и прикладные институты, 
специализированные лаборатории, профилированные кабинеты и др.) в 
соответствии с материально-техническим и кадровым обеспечением;
- создание необходимой координации и оперативного взаимодействия 





- организация эффективного контроля по выполнению принятых 
решений о радикальных коррекциях в системе тренировочных воздействий.
В техническом обеспечении контроля главное внимание 
сосредоточивается на трех основных направлениях:
- техническом оборудовании для комплексного (этапного) контроля в 
стационарных условиях. По существу, это аппаратурные комплектации для 
интегральной оценки морфофункционального статуса и психического 
состояния спортсмена, некоторые основные биомеханические компоненты 
моторики и т.д.;
- техническом оборудовании для текущего контроля в полевых
условиях: подвижные лаборатории с портативным обеспечением и
специализированные кабинеты на тренировочных базах;
- техническом оборудовании для оперативного контроля (в процессе 
самой тренировки), включающем телеметрическую аппаратуру для контроля 
кардио-респираторной системы, лактат-анализаторов для экстренной оценки 
продуктов метаболизма, видеоаппаратуры для контроля за спортивной 
техникой и т.д.
В научно-методическом обеспечении контроля центральное место 
занимает нормативная база для оценки и оптимизации основных факторов 
спортивного достижения. Ее практическая стоимость определяется наличием 
следующих компонентов: системы высокоинформативных тестов и
показателей для комплексной или дифференцированной оценки состояния 
спортсмена на различных этапах спортивной подготовки; надежных 
математико-статистических методов для обработки первичной информации и 
соответствующих критериев для оценки достоверности полученных 
результатов; оценочной системы степени исследованных факторов или их 
отдельных компонентов (шкал, таблиц, номограмм и др.); оптимизационных 
моделей повышения эффективности тренировочного процесса путем 
выборного воздействия на различные факторы спортивного достижения.
Анализ мирового опыта в последние годы показывает, что и в трех 
направлениях контроля в качестве ключевой подсистемы в современной 
спортивной тренировке отмечается исключительный успех.
В случае принятия положения, что постоянно действующие факторы в 
современной спортивной тренировке органически связаны с наукой и 
техническим прогрессом, логически возникает вопрос, до какой степени 
специалисты в этой области могут использовать их продукты: компьютеры, 
эргометрические комплектации, современные исследовательские методики, 
информационные системы и т.д., превращаясь в субъекты этого процесса, в 
состоянии предложить новые идейные проекты и практические решения для 
развития в близкой и более отдаленной перспективе.
Для этого необходимо выйти из круга узких практических знаний о 
конкретном виде спорта и дисциплине. Выход из этих рамок должен 





Дальнейшее углубление и расширение специализированных знаний о 
спортивной тренировке немыслимо без знакомства с проблемами 
биоэнергетики, биомеханики, эргометрии, функциональной диагностики, 
количественного анализа и моделирования сложных явлений и процессов.
Это ни в коем случае не подменяет, а обогащает теоретико­
методологические основы спортивной тренировки как сложного 
многостороннего педагогического процесса в экстремальных условиях 
тренировочной и соревновательной деятельности.
Лекция № 8-9 Здоровьесбережение в спорте
План:
1. Оценка двигательных способностей отбираемых в условиях 
моделирования предстоящей деятельности.
2. Проблемы «тела» и «телесности» в спорте.
3. Социально-философские аспекты спорта.
4. Олимпизм: проблемы и перспективы в современной цивилизации.
1. Оценка двигательных способностей отбираемых в условиях 
моделирования предстоящей деятельности.
Анализ научно-методической литературы позволяет отметить, что в 
период с 60-90 годов ХХ столетия отчетливо прослеживается тенденция к 
снижению возраста начала занятий видами спорта. Анализируя опыт ведущих 
тренеров по видам спорта, можно утверждать, что учебно-тренировочные 
занятия можно начинать с более раннего возраста. Некоторые авторы, 
исследуя систему подготовки спортсменов, пришли к выводу о 
необходимости начинать занятия спортивной деятельностью уже с 7 - 8 лет.
Кроме того, рекомендуется соблюдать следующие принципы отбора:
1. Гласность.
2. Обеспечение равных условий для всех претендентов.
3. Стимуляция претендентов к достижению высоких результатов.
В настоящее время существуют различные подходы к проведению 
начального отбора, но, как правило, применяются одни и те же контрольные 
упражнения, такие как: бег, прыжки, отжимания, подтягивания, метания.
Недостаток такого тестирования состоит в том, что посредством 
данных контрольных упражнений двигательные качества оцениваются в 
отрыве от специфики видов спорта.
При спортивной ориентации и отборе должны находить применение 
модели сильнейших спортсменов, т.е. тесты отбора должны отражать 
основные временные, количественные и качественные показатели (или их 





Необходимо разрабатывать тесты с учетом специфики деятельности 
спортсмена в конкретном виде спорта, которая обуславливается: 
особенностью деятельности спортсмена; особенностью условий, в которых 
эта деятельность протекает.
Поскольку базовые виды физкультурно-спортивной деятельности 
характеризуются не только индивидуальными действиями, но и активным 
противодействием спортсменов, в ходе которого комплексно проявляются 
психические и физические качества и при отборе перспективных подростков 
в спортивных играх необходимо использование тестов, с помощью которых 
возможна комплексная оценка специальных качеств в условиях 
противодействия соперника.
Таким образом, анализ и обобщение данных научно- методической 
литературы позволяет заключить следующее: за последнее время выполнено 
большое количество работ, посвященных проблеме ориентации детей для 
занятий конкретным видом спорта.
Большинство авторов сходится во мнении, заключающемся в том, что 
ведущим принципом отбора является комплексная оценка потенциальных 
возможностей юных спортсменов. Однако на многие аспекты проблемы 
отбора и ориентации в спорте существуют различные точки зрения. 
Системное прогнозирование спортивных результатов в процессе занятий 
базовыми видами физкультурно-спортивной деятельности Научная основа 
задачи - педагогический поиск и практическое обоснование информативных 
тестов. Методы научно-методического обеспечения спортивного отбора:
- (динамические исследования и корреляционная зависимость 
корреляция между ювенальными (ранними) и дефинитивными (более 
поздними) достижениями в тестах и измерениях;
- исследование родословных на различных этапах спортивного отбора;
- корреляционная зависимость между заведомо обусловленными 
генетически по наследству признаками и двигательными достижениями 
(морфологическим маркерам);
- изучение физиограмм спортсменов, занимающихся базовыми видами 
физкультурно-спортивной деятельности;
- корреляционная зависимость достижений родителей, детей в одном 
или нескольких: системное изучение спортивных поколениях биографий).
Целый ряд мер: эмпирические организационно-методические приёмы 
начального отбора детей в секции базовых видов физкультурно-спортивной 
деятельности:
- агитация и пропаганда здорового стиля жизни;
- приглашение на занятия уже занимающимися в секциях (1+3);
- приглашение в результате просмотра уроков физкультуры;
- отбор по результатам просмотра на уроках физической культуры и 
спортивных занятиях в секции;
- зачисление в секцию по результатам собеседования;
- системное зачисление и последующий естественный отбор, 





Морально-волевые критерии: воля, бескорыстная честность,
правдивость, прилежность.
Интеллектуальный уровень: успеваемость, рассудительность,
внимательность, любознательность.
Обобщённые критерии: физическое развитие, физическая
подготовленность, уровень развития физических качеств, двигательно­
координационные способности, одарённость, успехи в базовых видах 
физкультурно-спортивной деятельности.
Волевые критерии: уровень развития выносливости, бесстрашие, 
упорство и настойчивость в достижении цели.
Научная деятельность по заявленным проблемам позволяет выявить 
противоречия между постоянно возрастающими потребностями тренеров- 
преподавателей в знаниях и технологиях реализации педагогического 
процесса специальной физической подготовки юных спортсменов и 
отсутствием фундаментальных научных разработок, обеспечивающих 
вооружение тренеров и специалистов в системах подготовки спортивного 
резерва новым научным знанием и технологическими инновациями, 
обеспечивающими формирование нового стиля профессионального решения 
задач управления многолетней подготовкой будущей элиты спорта.
2. Проблемы «тела» и «телесности» в спорте
Одним из перспективных направлений является изучение и 
соционормативных образов и норм маскулинности в спортивном дискурсе.
Новые молодежные ценности и практики приводят к изменениям 
гендерных отношений, в разных жизненно-стилевых молодежных группа есть 
разные тенденции к консервации или инновации гендерных отношений.
На современном этапе развития науки сформировались главные 
парадигмы маскулинности: биологическая, психоаналитическая, социально­
психологическая и постмодернистская.
Соционормативные образы и нормы маскулинности создаются и 
поддерживаются культурой.
В методологии изучения различий между мужчинами и женщинами 
введено понятие о маскулинности и фемининности (от лат. masculinus -  
мужской и femininus -  женский) нормативные представления о соматических, 
психологических и поведенческих свойствах, характерных для «сильного» и 
«слабого» пола.
Исследователи по-разному рассматривали соотношение мужского и 
женского в психологическом облике человека. Несколько иные половые 
отличия проявляются в спортивной деятельности.
Показатели силовой подготовленности спринтеров и барьеристов -  
мужчин и женщин отражают силу мышц нижних конечностей в прыжковых 
упражнениях.






Еще меньше проявляется половой диморфизм в прыжковых 
упражнениях. При этом вариативность показателей, оценивающих силовые 
возможности мышц нижних конечностей, несколько ниже, чем верхних.
Так, по величине силы на единицу мышечной массы показатели 
женщин (за исключением абсолютной силы мышц ПСС) выше. Еще более 
значительна разница при расчете результатов прыжковых тестов к единице 
мышечной массы индивидов. Это является убедительным доказательством 
того, что скелетная мускулатура женщин так же тренируема к проявлени 
силовых способностей, как и у мужчин, и половой диморфизм силовых 
способностей обусловлен, в первую очередь, различием массы мышечной 
ткани.
Существуют разные каноны маскулинности, их элементы 
переплетаются в самых разных сочетаниях, и ярким примером такого 
процесса является спортивная деятельность.
Таким образом, маскулинность имеет, по крайней мере, три разных 
значения: маскулинность как дескриптивная, описательная категория
обозначает совокупность поведенческих и психологических черт свойств и 
особенностей, объективно присущих мужчинам, в отличие от женщин; 
маскулинность как аскриптивная категория обозначает один из элементов 
символической культуры общества, совокупность социальных 
представлений, установок и верований о том, чем является мужчина, какие 
качества ему приписываются; маскулинность как прескриптивная категория - 
это система предписаний, имеющих в виду не среднестатистического, а 
идеального «настоящего» мужчину, это нормативный эталон мужчины.
Создавая систему подготовки модельный индивидуальный профиль для 
каждого спортсмена с целью определения его соответствия впоследствии 
модели идеалу для каждого возраста и выбранного вида спорта удается 
определить не только текущие имеющиеся способности, но и выявить в 
динамике перспективу потенциальных возможностей столь необходимую 
специалистам и тренерам в их большинстве случаев непредсказуемый по 
конечному результату работе.
3. Социально-философские аспекты спорта
В условиях общества становится очевидной несостоятельность 
исследования, когда в русле философской антропологии, постмодернизма, 
герменевтики с одной стороны, а с другой стороны, -  естественнонаучные 
открытия, исследования в области культуры и искусства, ”обходят“ стороной 
физическую культуру, которая практически ”включена“ в сферу искусства 
через отдельные спортивные практики (фигурное катание, гимнастика, 
синхронное плавание, прыжки в воду, игровые виды спорта и др.).
Методологические обоснования современной теории и методики 
физической культуры, опираясь на концепты сущностных характеристик 
физической культуры сегодня, вышли за рамки знаний, умений и навыков, не 





Разработанность методологических основ теории и методики 
физического воспитания не позволяет по-новому взглянуть на данную тему. 
Как правило, это восприятие неосознанно и проявляется в чувстве 
определенной ограниченности.
Спортивный аспект исследования состязательности представлен 
работами В. М. Выдрина, С. С. Гурвича, Л. В. Жарова, Н. В. Кудрявцевой, Л. 
И. Лубышевой, Г. Г. Наталова, Ю. В. Николаева, Ю. М. Николаева, Н. А. 
Пономарева, Н. И. Пономарева, В. А. Пономарчука, Ю. П. Сегала, П. С. 
Стеновой, В. И. Столярова, И. Г. Тышковской, Ю. А. Фоминаидр.
При постановке проблемы телесности и определения перспектив ее 
исследования в физкультурно-спортивной деятельности при оценке 
значимости применяемых базовых видов спорта в системе физического 
воспитания необходимо опираться на работы философов XX века, в которых 
проводится последовательное Медико-биологические проблемы физической 
культуры и спорта 274 различение понятий ”тело“ (”Korper“) и ”плоть“ 
(”Leib“), ”тело“ и ”телесность“.
Физическая культура как часть общей культуры давно вышла за 
пределы физкультурных и спортивных практик, процесс ”спортизации“ 
стремительно стирает границы между физической культурой и спортом, 
техногенная цивилизация не мыслит сегодня свое существование без спорта 
высших достижений, который стал современной религией человечества или 
второй религией.
4. Олимпизм: проблемы и перспективы в современной цивилизации
Так, лучшие достижения стран-лидеров в спорте по итогам 
Олимпийских игр, возможны в условиях системного применения 
современных технологий в педагогической и учебно-тренировочной 
деятельности, которые отражают степень разработанности и внедрения в 
практику телесно-ориентированных упражнений, избирательно влияющих на 
слабые или ”проблемные“ участки тела (позвоночник), когда все резервы уже 
использованы полностью.
В условиях жесткой конкуренции стран за мировое лидерство в спорте 
продолжается поиск не выявленных резервов организма человека, 
необходимо вести поиск морфологических и генетических маркеров 
(генотипирование полиморфизмов генов, значимых в физкультурно­
спортивной деятельности).
Актуализация интереса к исследованию телесности человека 
происходит в начале XX века, современные представления о различных 
аспектах телесности человека отражены в трудах ученых С. Л. Бутиной- 
Шабаль, И. М. Быховской, Л. П. Киященко, В. Л. Круткина, В. Мерлин, В. А. 
Подороги, О. С. Суворовой, П. Д. Тищенко, Г. Л.Тульчинского, А. Ш. 
Тхостова, М. Н. Эпштейн и др. Современная концепция воспитания 






Научные труды И. М. Быховской, В. И. Столярова, Л. И. Лубышевой, В. 
К. Бальсевича, А. Г. Егорова раскрывают научно-методическую основу для 
заявленных нами исследований.
На основе систематического анализа представлений о ”теле“ и 
”телесности“ раскрыт характер влияния состояния сознания субъекта на 
постижение форм проявления собственной телесности; в контексте анализа 
проблемы телесности выявлены стороны выразительных форм телесных 
репрезентаций в физкультурно-спортивной деятельности; восприятие и 
переживания телесных ощущений и состояний человека в процессе занятий 
физкультурно-спортивной деятельностью осуществляются через 
’’соматическое -  психическое“; с изменением состояний тела 
трансформируется воспринимающее его сознание; измененный характер 
восприятия тела вызывает искажение форм телесных репрезентаций. 
Теоретическая значимость исследования.
Результаты исследования проблемы единства телесного и духовного в 
человеке, при анализе сущностных характеристик физической культуры 
могут применяться при анализе единства когнитивного и ценностного в 
познавательной деятельности человека, а также при разработке проблем 
теории и методики физического воспитания, спортивной психологии. 
Практическая значимость исследования.
Один из векторов исследовательской деятельности направлен на 
изучение влияния комплексов телесно-ориентированных упражнений как 
инструментальной основы оздоровительных технологий на ”проблемные“ 
звенья тела. В этой связи раскрывается содержание телесно-двигательных 
характеристик, сформированных в процессе занятий физкультурно­
спортивной деятельностью, что свидетельствуют о целостной природе 
движения.
Теория и методика физического воспитания, социология спорта, 
социальная философия, вышли далеко за рамки принятых представлений и 
сегодня научная мысль направлена на поиск интегративного, 
систематического описания физкультурно-спортивной деятельности.
Результативность оценивается с учетом тех олимпийских идеалов и 
ценностей, которые сформулировал основатель современного олимпийского 
движения Пьер де Кубертен, где полноценно и пропорционально развиты как 
телесные (физические), так и духовные (нравственно-эстетические) качества.
Нельзя понять смысла дегуманизации спорта вне контекста 
дегуманизации искусства, культуры, противоречий постиндустриального 
общества.
Поэтому олимпийское движение как философия спорта без целого 
спектра метафизических оправданий не может быть реализовано, 
интенциональное поле олимпийского сознания широко, его содержание 
включает в себя различные типы и варианты рефлексивных структур 
дискурса. Новая постановка проблемы перед физическим воспитанием 
согласуется с концепцией систематизации ценностей телесности и 




Анализ телесности как социокультурного феномена, факторов ее 
модификаций, а также особенностей восприятия, оценки, использования 
предполагает изучение следующих проблемных блоков: объективные
воздействия на телесность человека; образ ’’человека телесного“ в структуре 
обыденных представлений и специализированного знания; соматическая 
социализация и инкультурация как целенаправленный процесс трансляции, 
освоения и развития ценностей, знаний и навыков, связанных с телесным 
бытием человека; факторы соматической социализации, их изменений в 
динамике общества; агенты и механизмы соматической социализации; 
особенности соматической инкультурации в различных культурных и 
субкультурных пространствах; деятельно-практическое отношение к телесно­
двигательным характеристикам как актуализация содержания, смысла, 
направленности соматических представлений и ориентаций, их объективация.
Ценностные ориентации направлены на постижение образа тела, 
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